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Träningspass 9

Bollkontroll, 10 min
Rulla boll mellan benen
Rulla boll runt magen
Studsa boll och fånga
Kasta boll och fånga
Krypa och nicka

Banandatten, 10 min
Den dattade blir en banan som en kompis måste komma och skala innan man får vara med igen.

VATTEN

Tjuv och polis, 10 min
2 och 2. Tjuven har bollen och försöker springa från polisen som jagar. När tränaren säger stopp så stannar båda, polisen ska då försöka vara så nära som möjligt, sedan myter tjejerna uppgift, polis blir tjuv och tvärt om.

Bamse, 10 min
Var sin boll.
Dribbla i fyrkant. 
Tränaren säger Bamse (spänna muskler), Skalman (sova) lilleskutt (hoppa) eller vargen (tränarna sparkar bort bollar).

VATTEN

Stafett, 10 min
Hämta så många saker som möjligt från mitten.

”Svarteman”, 10 min

Reserv
Spel 
2 mot 2, eller 3 mot 3

Stafett
Passa boll mellan benen på kompisarna till den som står sist. 
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