Handboll 2024 P11 (fédda 2012)

Traningsplan: april 2024: (v14, 15, 16, 17 och 18)
Traningstimmar: 15:15 h (12 traningstillfallen)
Antal Matcher: 0 matcher (totalt ca 0 h matchtid)

Mal for traningsperioden:  Overgripande: Fysisk aktivitet, vaga ta ut sig, kunna halla fokus
forbattra orken och hoja farten i spelet
Hoja svarighetsgraden pa Passningsspelet,

Gemensamt: TRANA BORT STUDS INFOR Aranis Open och Partille
Rulle spel och komma till avslut i ratt lage.

Positionsspel: - Extra focus i malvaktstraning for vara malvakter nu nar
malet ar storre,
- Skottraning for 6vriga.

Férsvarsspel: FOrbattra samarbetet i forsvaret (“packa mot boll”)
3-3 och 5-1

Eget traningsansvar: Ova p3 att kunna utféra grundévningar for styrka: 5-10 minuter / dag
1. Armhéavning 2. Situp 3. Rygglyft och 4. 90 grader (alltsd mangden ar
ointressant, viktigast ar att gora rorelsen pa ratt satt och blir trott)

Onskan fran tranarna ar att man faktiskt |4r sig hoppa hopprep. Detta
kommer att bli ett inslag i hostens uppvarmningar ifor matcher och
traning, da behdver man kunna hoppa bra.

Extra aktivitet under perioden: Lag-vandring 21 april Hallandsleden 15 km med gemensam
grillning efter.



