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Dokumentnamn   
Lagringsplats   


Träningstipps





  
  
Godkänd




Utfärdare (namn)

Telefon till BIK
Datum
Flik
Utgåva
Sida

Tom Petersson  
0499- 202 93  
2004-10-05
7
1  
1 (2)

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Ett led ner till C-plan med boll under armen, samling i målet. (10min)
Uppvärmning 

Parvis kasta boll mellan varandra under förflyttning, sida/sida-fram/back osv. (5min)
Teknik

3 grupper. (15min)
1. Driva bollen, höger insida, höger utsida, även vänster fot, sen med tre vändningar per löpning (20m).

2. Kvadraten (4+1st på 6x6m)

3. Parvis, nick och volley.

Paus

Teknikmärket
2 övn. (15min)
Bolljonglering

Dribbling

Passning med precision

Nickning

Skott på rullande mål (använd 2 mål)

 Skott på liggande boll (använd 2 mål)
Spel

1. Anfall: målv./ back mot 4st anfallare (Byte efter behov) 
(15min)
2. Hörna: målv./ back mot 4st anfallare (Byte efter behov)
(10min)
Paus

7-manna. (20min)
Avslutning

Sisten med boll kvar i kvadrat. (10min)
Ett led upp till bollförråd med boll under armen, samling.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Teknik

(3st övn).









Teknikmärket

Dribbling (2st banor)







Spel
Avslutning

Anfallsspel mot ett mål.
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