Handboll 2023 P11 (fédda 2012)

Traningsplan:
Traningstimmar:

Antal Matcher:

Mal for traningsperioden:

Eget traningsansvar:

Uppvarmningsoévningar:

Oktober: (V40, V41, V42, V43 och V44)

12,5 h (10 traningstillfallen)

10 + Skadevi cup (totalt ca 7-8 h matchtid)
Overgripande: Okad hastighet och bollkontroll i rérelse

Gemensamt: Forbattra forsvaret 3-3 (zon, 6verlamning/6vertag)
Spanstovningar och skadeférebyggande fys

Positionsspel: M6 spelforstaelse och rorelse, sparrar
Individuellt forsvar pa framre och bakre férsvar
Kantspel rérelser och avslut
Malvaktstraning

Réra sig minst 60 minuter per dag, under dagar utan handbollstréning

Ova p4 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)

Lagbildande 6vningar med fokus pa samarbeten (olika grupperingar)

Traningspass 1 mandagar, 75 minuter (samarbete och férsvar)

Ovning Beskrivning Syfte

Uppvarmning Lagbvning / Stafetter Lagkansla och samarbete
Passningsdvningar Olika passningsovningar Oka bollsdkerhet och hastighet
Forsvarsdvningar 3—3 Forsvarssamarbete, rorelse i forsvar Samarbete och spelforstaelse
Rulle spel, Jugge och Vaxel Kombineras med forvarsévningen Skapa luckor genom samarbete
Tempohandboll/match

Traningspass 2 l6érdagar, 75 minuter

Ovning Beskrivning Syfte

Uppvarmning Lagbvning / Stafetter Lagkansla och samarbete
Koordinationsévningar/spanst | Olika utmanande 6vningar Bollkontroll och spanst

Individuella positionsévningar | Stationer: M6, 9m, Kant och MV Bygga sjalvfortroende pa positioner
Skott/Avslut Oka styrka och hastighet i skott/avslut Sikta och hogre hastighet pa skotten
Tempohandboll/Matcher

Extra aktivitet under perioden: 3 Oktober 19:00 A-Herr inspringslag




