Handboll 2023 P11 (fédda 2012)

Traningsplan:
Traningstimmar:
Antal Matcher:

Mal for traningsperioden:

Eget traningsansvar:

februari: (v5, 6, 7, 8 och 9)
15 h (12 traningstillfallen)
4 matcher (totalt ca 3 h matchtid)

Overgripande: Forbattra grundteknik framfor allt spanst och
fotkoordination. Starka avsluten, (komma till avslut) vdga utmana och
valja ratt lagen utspel till kant. Tréna perifera seendet med
utmanande samarbetsdvningar.

Gemensamt: Forbattra djupet i rullespelet, fa med kanterna fran
ytternior och kantavslut. Kontringsspel (1 och 2 fas)
Forbattra kommunikationen pa planen,

Positionsspel: Individuellt: Genombrott, distansskott och kantavslut
och sikte (skjut dar malvakten inte &r)
(Lite extra fokus pa Malvaktstraning under perioden)

Férsvarsspel: Fortsatta lara oss 5—1 forsvar. Rorelsemonstret med att
stota och sakra, hjdlpa varandra samt arbeta i trianglar

Ova p3 att kunna utféra grunddvningar 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 &r att man |ar sig hoppa hopprep under
Sportlovet. Otroligt bra for 6kad spéanst.

Extra aktivitet under perioden: 14-februari-Herragsmateh-motSivehofk19-

Flyttad, vi ser om vi kan hitta en annan aktivitet



