Träning 8 november


· Bygga sarg: det är träning före men de brukar ha en mindre plan som vi får göra om – 2 matchplaner, dela av med bänkar alt koner
· På tisdagar finns ingen extrasarg att dela av med.
· Hämta alla saker från skrubben och extra målvaktsgrejer – totalt 4 målvakter
· 24 spelare anmälda (20 utespelare – 4 målvakter)


Träning
· Samling mitt på planen. Lägg klubborna vid sargen.
· Välj ut målvakter


Uppvärmning

1 Följa John
Barnen springer på ett led där första spelaren är ”John” och visar en övning som de andra barnen härmar. Vid signal av ledare ska barnet längst fram förflytta sig till längst bak i ledet och det barnet som nu är först är ny ”John” och gör en ny rörelse.

2 Passningar över planen 2 och 2 – forehand, backhand
Visa med bladet var man vill ha bollen och kompisen försöker träffa. Boll efter backen.

Bra om målvakterna byter om under denna övning


Samling i mitten utan klubbor

Teknikövning

· Teknikslinga mellan koner med avslut på mål. Kör åt båda hållen på planen. Man startar vid ett hörn på respektive sida, sedan en slinga med skott på mål på ena långsidan. Därefter ställer man sig sist i kön på motsatt sida. Dessa körs på båda planerna.


Vatten

Samling i mitten utan klubba – dela upp lagen


Matcher / Teknik i mitten (5 lag med 4 spelare / lag)
· Matcher, 2 zoner (4 mot 4) – 4 lag
· Teknik - 1 lag – i mitten
