Handbollsträning ca 1h Vt 2024


Tänk om möjligt igenom vilka övningar innan träningen och se svårigheter som kan uppstå.
Välkomna alla spelare och låt dem jogga x- antal varv runt hallen innan de får ta en boll


Träningsstart: samla i ring och ta närvaro(skriv i chaten så efterregistrerar vi)


Träningsförslag 1

10 min Uppvärmning; Styrke/smidighetsbana: hoppa över/under häckar, kullerbytta på mattor, knäböj, situps, armhävningar på knä, plankan

10 min  Övning 1: Anfall/försvar:  passa parvis/trio från mittplan och gå på avslut, lägg till målvakt och försvarare efter hand. 

10 min Övning 2:  Dribbla mot mål enskilt och avsluta, lägg till moment med fint(stegfint, snurrfint), eventuellt start med passning från lagkamrat istället för enskilt.

30 min Tvåmål : utse målvakt och dela lag
mot killarna/ mot ett mål(gemensam målvakt)/ på minihandbollsmål


[bookmark: _GoBack]Träningsförslag 2: tjockmatta
Ta ned båda tjockmattorna, var flera vuxna och börja i tid

10 min Uppvärmning: stafett med tjockmatta: två lag tar sats och springer och kastar sig på tjockmattan så den glider från ena långsidan till den andra. Det lag som först når andra långsidan har vunnit,

15 min  Övning 1: Ställ upp tjockmattorna på högkant mot plint på 9-m linjen. Ställ spelarna i två led,  Spelare 1 springer in bakom tjockmattan och får en passning över tjockmattan från spelare 2,  spelare 1 avslutar på mål. Bollmottagaren ser inte när passen kommer. Sedan byter de kö

5min Övning 2: Lägg tjockmattorna innanför 6-m linjen. Spelarna dribblar och avslutar med hoppskott på mål och kan landa mjukt på tjockmattan.

30 min Tvåmål : utse målvakt och dela lag
mot killarna/ mot ett mål(gemensam målvakt)/ på minihandbollsmål

Detta är bara förslag och inspiration.
Glöm inte att ta vattenpaus och ha roligt!

Björn, Nathalie och Jimmy
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