Teknikbana Gron niva

Teknikbana grén niva

En vanlig teknikbana med grundlaggande moment
for att trana bollbehandling och klubbteknik. Varje
station &r markerad med en bokstav. Det
ABSOLUT VIKTIGASTE nér ni kor teknik &r att det
itne ska g& snabbt. VArje spelare méaste & utfora
momenten i sin takt for att lara sig fa bollkontroll.

Station A: Lagg upp plattta konor, spelaren ska
dribbla med dessa, OBS att det enabrt ar klubba
och boll som méste g& mellan konerna, tank p& hur
era spelare star dvs READY POSITION och att
klubba boll &r nara kroppen.

Station B:

Dribbla baklanges alternativt driva bollen baklanges,
aven har ar det viktigt att ha READY POSITION for
att jobba med I&g tyngdpunkt, hall ett vaksamt 6ga
pé hur era spelare héller klubban sé det inte haller
den for 1&gt upp.

Station C:

Klassisker déar spelaren ska kliva runt den hoga
konan samtidigt som han/hon técker bollen med
kroppen, hall ett extra 6ga pa huruvida spelaren har
klubban for langt fram samt om denne verkligen
tacker boll.

Station D:

Har jobbar vi med snurrfint, g& fram och snurra runt
konan och goér samma sak pa den andra, se till att
era spelare har klubban nara kroppen och att
fotterna gor en cirkel rorelse.

Station E:

Sétt ut véra "hackar" som ligger i sargrummet, det
ska vara varannan hég varannan Iag, ordningen
spelar ingen egentlig roll.

P& den higa ska spelaren lobba 6ver bollen och
forsoka gora ett nedtag, pa den laga ska bollen
under hacken. Klarar era spelare inte moment far de
fortsatta vidare s& vi inte far for manga kéer.

Station F:

Hér handlar det om att balansera boll, antingen
forosker era spelare f& upp bollen pa bladet eller s&
f&r de anvénda handerna och lagga bollen pa
bladet. Balansera med bladet samtidigt som
spelaren ror sig framat. PRova gérna bade
framlénges och bakanges.

Station G:

Har jobbar vi med bade klubba,boll och kropp
mellan de héga konerna. Tank p& ready position
och att jobba i sidled med fotterna. Se till att
spelarna har ett ordentligt grepp om klubban sa de
har kontroll.

Station H: Samma som station A
Station I:
en teknik cirkeln, har kan det vara balansering

alternativt att kicka bollen med bladet 2-4 ggr
beroende pé vad ni anser rimligt.
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