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Träningsprogram P13 & F13 4 oktober 2020

Innan träningen börjar:
· Stäm av mellan alla tränare hur träningen ska genomföras och om ni behöver dela upp gruppen. Ta hjälp av närvarande föräldrar vid behov.
· Kolla att hallen ser schysst ut för att undvika skador.
· Ta fram bollar och den utrustning ni behöver från vårt skåp i förrådet och bollvagn 
· Hissa ner korgarna så långt ner de går om de inte redan är det.
· Om vikväggen behöver dras upp (eller ned) så finns nyckel i musikskåpen Samma nyckel används för matthissen.

	10:00
	Samling i mitten, alla säger sitt namn. 
Ta närvaron via Sportadmin.

	10:07
	Ordna hinderbana med hjälp av föräldrar:

- Balansgång på bänkar 
- Utrullade stegar där barnen springer i ”mellanrummen”
- Koner att springa zick zack
- ”Plättar” att sätta fötterna på
- Springa med höga knän i tjockmadrass
- Kullerbytta på madrass 
- Springa slalom mellan lianerna
- Klättra upp på plintarna
- Balansgång på (ev upp- och nervända bänkar) (kräver vuxen)
- Svinga sig i lianerna, från en bänk och över till en tjock madrass
- Eventuellt en station med passningar och/eller en med att skjuta på korgen.

	10:25
	Lekar
· Pac Man (utan boll / med boll)

	10:30
	Teknikövningar – välj 2-3, max fem minuter per övning:
Vid behov - uppdelning av gruppen

· Dribbla slalom mellan koner.
· Skjuta på korgen. Gärna i mindre grupper (3-4 barn) så att det inte blir för mycket väntetid. 
· Stafett med dribbling, t.ex. slalom.

	10:50
	Snabb insamling av material. 
Samling i mitten och en gemensam avslutning med sk huddle (Wildcats!).
· Ombyte sker i hemma eftersom vi måste vara ute ur hallen klockan 10:55.
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