1: Upprop: nérvaro registrering, berdtta om dagens traning

2: Uppvarmning: enl Buk Rygg Armar Knin (Bilaga 4)

3: Ovning 1: Mottagning och passning: (Bilaga 1)

4: Ovning 2: driva/hindra boll: (Bilaga 2)

5: Spel: Speltrining (Bilaga 3)

Grund pass 1

6: Avslut: Vitska, stretcha och reflektera: Lirt oss idag? Vad gora nista gdng? (Bil 5)
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5 min

10 min

15 min

20 min

20 min

5 min

Tot 75 min

Utrustning:

Bollar Koner Vastar Mal Tranare Annat

1 per 16 % per 2 2 Visselpipa
spelare spelare

Kom ihag:

e Visa alltid detta ratta agerandet innan 6vningen startar, sa alla far se hur det ska ga till

e Lat speltraningen vara sa lik matchspel som mojligt, genom att anvanda samma regler

och férutsattningar som galler for poolspel. (inkast, hérna, frispark, avspark, inspark)

e Bl3s och frys spelet for att visa och betona nagot de bor tanka pa ex att vara synliga nar

en spelare ska lagga en horna

e Lat gdrna en spelare ta ansvar for att leda uppvarming och stretching

e Se till att spelarna dricker mellan évningspassen



Mottagning

Syfte

Mottagning med clika kroppsdelar.

Organisation

Spelyta ca 10x20meter. 3-8 spelare runt spelplanen
med varsin boll samt 3-8 =pelare inne som gor
mottagningar.

Anvisningar

Spelarna utanfor spelplanen kastar eller passar till
spelarnz | mitten som gér féljiande:

1.Kast — mottagning med bréstet - tillbakaspel med
fot.

2.Kast — mottagning med I3r - tillbakaspel med fot.
3.Kast — mottagning med vristen — tillbakaspel med
fot.

4.Pass med fot — mottagning och v&ndning -
tillbakaspel.

5.Pass med fot — mottagning, vandning samt driv en
bit — tillbzkaspel.

Instruktionspunkter
- Mottagning med clika kroppsdelar.
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LAGG TILL OVNING I KORGEN |

@D Gppna bilden i nytt fonster

Kategoritillhrighet

2 Barntrdning 5-12 3r
Lamplig for dldersgrupper

m 10-12 3r (Barntraning)

Ovningen &r med i féljande serier och korgar
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Finta/dribbla - driva LAGG TILL OVNING I KORGEN |
@D GOppna bilden i nytt fénster
Syfte
Finta/dribblz, driva. Antal deltagare
® Minsta antal: 3
Organisation KategoritillhGrighet
3 zpelzare. C Anfallsspel

Avstindet mellan spelarna kan variera. Ett [Empligt

Lamplig for dldersgrupper
avst3nd att utgd ifrdn kan vara 10-15 meter. st L

® Senior & Ungdom (L&tt)
. Ovningen ar med i féljande serier och korgar
Anvisningar
1. A driver mot konen, som fungerar scm en tankt
motst3ndare, gor en fint och dribblar forbi. A
passar/gér en &verlamning till B och tar Bs plats. B
driver mot konen, och =2 vidare.
2. Som 1 men nu runt tvd koner.

Instruktionspunkter
- Finta.

- Dribbla.

- Driva.
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Speltraning
Syfte
Spel.

Anvisningar
Tv3 lag med 4-6 spelare i varje samt m3lvakter.
Spelyta ca 20x30 meter.

Anvisningar

Vilket lzag gér flest m3l p2 2 minuter?

Inga inkast, hérnor etc. Spelar n3got lag ut bollen
startar andra laget malvakt spelet

med ny boll.

Instruktionspunkter
- Kom snabbt till avslut.

LAGG TILL OVNING I KORGEN |

@D Oppna bilden i nytt fonster

Antal deltagare
® Minsta antal: 10
® Max antzl: 14
Kategoritillhérighet
C Barntraning 5-12 3r
Lamplig for dldersgrupper
m 7-3 Zr (Barntrining)
Ovningen ar med i féljande serier och korgar
® Min korg 2011-04-20 22:43:06
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Bil:4
Grund ovningar BRAK
Benbdj Viktigt att tdnka pa:
r ¢ kn3et ska vara dver foten och inte falla indt.
) ¢ |andryggen ska hallas neutral (normal hallning).
* overkroppen ska inte fallas fram.
Variationer:

+ Ett ben med ena benet strackt framat.

s Ett ben med ena benet bojt bakom dig.

Push ups
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Variationer:
s P3akna.

e Pata.
¢ Ena handen pa en hjalm (motsv).
* Med fotterna pa bank / sten.

¢ Bred /smal handstéllning.

Viktigt att ténka pa:
* |andrygg och nacke ska hallas neutral (normal hallning).
¢ behall neutral position (en rat linje) genom hela kroppen.

* svanka inte och skjut inte ut med baken: spadnn magen
och “sug in” naveln mot ryggraden.

* rikta blicken snett framat, nedat.

A A B8
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Back ups

) Fichey
o i

Variationer:
e Handerna vid huvudet.

¢ Armarna bak, rotera armarna utat sa tummarna pekar uppat, dra
ihop och ner skulderbladen.

Viktigt att téanka pa:

rikta blicken snett framat, nedat.
genomfors som en dynamisk évning.
axelbrett mellan fotterna.

lyft bara 6verkroppen lite.

Langa sit ups
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Viktigt att ténka pa:

starta i sittande position.

"krumma” ryggen och sank dverkroppen sa att svanken
nuddar underlaget.

skuldrorna ska aldrig vidréra underlaget.
dra dig Iangsamt upp utan ryck.
fotterna i golvet genom hela rorelsen.

Plankan

o

Variationer:
e Statisk planka.

e For ut ett ben.
¢ Lyft ben och arm diagonalt.
e Dra upp ett ben.

Viktigt att ténka pa:

vaxla hoger / vanster.

spann mage och rumpa: behall neutral position genom
hela kroppen (en rat linje), svanka inte.

"tappa” eller vrid inte hoften (parallella hofter).
"tappa” inte kndet vid dvningen "dra upp ett ben”.

rikta blicken snett framat, nedat.

Upphopp

Viktigt att ténka pa:

knaet ska vara dver foten och inte falla inat.
fotterna ska hallas axelbrett.

anvdnd armarna for att forstarka effekten.
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Stretching

Toj ut aktuell muskel tills det stramar ordentligt och halls kvar i detta lage
minst i 30 sek (langre tid vid stora muskler).
Ovningen bér upprepas 3 ganger.

Ovningar

Korta vadmuskeln
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Bristmuskeln Nackmuskulaturen Underarmarna




