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Dokumentnamn   
Lagringsplats   


Träningstipps





  
  
Godkänd




Utfärdare (namn)

Telefon till BIK
Datum
Flik
Utgåva
Sida

Tom Petersson  
0499- 202 93  
2004-08-05
7
1  
1 (1)

Samling

Småsnack om sommaren, cupen, (antalet för aktivitetsstödet).

Uppvärmning

Två per boll, Rygg mot rygg, lämna ta emot bollen (sida / sida, och upp/ ner), även byta varv, allt på tränarens signal.

Teknik

Passningsträning, två per boll, Passningsavstånd ca 4-5m, en kona vid varje person.

Bresida-höger/vänster, volley-höger/vänster, Nicka boll.

Teori 

Passningsskugga

Spelavstånd

Speldjup

Spelbredd 

2:a vågen, 

Väggspel

Passningsfint

Kroppsfint

Utmana

Passningsspel

Passningsfint, Kroppsfint, Utmana.

Passningsskugga (kvadraten).

Staffet, väggspel  2st mellan konor, fram och tillbaka.

Skott på mål

Utan målvakt, rull, stuts, nickar.

Med målvakt, flera på en gång (2:a vågen ) rull, stuts, nickar.

Straff turnering.

Lunch

Spel

2 lag, först skott sen målvakt.

Spel utan mål med max 3 tillslag.

Spel med mål.

Egna favoriter 

Vattenspridare

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.
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