Handboll 2023 P11 (fédda 2012)

Traningsplan:
Traningstimmar:

Antal Matcher:

Mal for traningsperioden:

Eget traningsansvar:

Uppvarmningsoévningar:

december: (V49, V50, V51 och V52)

7:30 h (6 traningstillfallen)

7 matcher (totalt ca 3 h matchtid)

Overgripande: Stirka avsluten, (komma till avslut) vaga utmana och
vélja ratt lagen, fortsdtta med att minska fokus pa domslut.

Gemensamt: Avslut, sdkra passar, och distansskott
Forbattra kommunikationen pa planen, forsta istallet for
att missforsta varandras intentioner

Positionsspel: Individuellt: skott och sikte (skjut dar malvakten inte &r)
Ta sig tid att sikta nar man ar igenom
Malvaktstraning

Rora sig minst 60 minuter per dag, under dagar utan handbollstraning

Ova p4 att kunna utféra grunddvningar for styrka: 5-10 minuter / dag
1. Armhavning 2. Situp 3. Rygglyft och 4. 90 grader (alltsa mangden ar
ointressant, viktigast ar att gora rorelsen pa ratt satt och blir trott)

Passningsuppvarmningar i rorelse for att starka pass och fanga

Traningspass 1 mandagar, 75 minuter (samarbete och férsvar)

Ovning Beskrivning Syfte

Uppvarmning Passningskombinationer med rorelse Passa, Fanga och stdrka samarbetet
"Rullespel” Fokus pa att flytta bollen snabbare /sikrare Oka bollsdkerhet och hastighet
Teknik: avslut mot mal Stationer: fokus pa avslut / passa vidare Skapa ett hot och vaga avslut
Tempohandboll/match

Traningspass 2 lérdagar, 75 minuter

Ovning Beskrivning Syfte

Uppvarmning Passningskombinationer med rérelse Passa, Fanga och starka samarbetet
Uppvarmning Spanst Olika 6vningar (5 min) spanst Spanst kunna hoppa

Skott utifran Skjuta Over forsvar och vara ett hot utifran Tvinga forsvaret att ga ut (hot fran 9)

Genombrott

Ta sig igenom ett forsvar och passa vidare
innan man fastnar

Tempohandboll/Matcher

Extra aktivitet under perioden: Avslutningstraning tillsammans med foradldrar som vill och
gemensam fika efterat, 16 december 15:00 i Sporthall B




