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13-14 ¬r  

Pass A / 13-14 ¬r / tid 90 min
Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare.

HUVUDDE L

Lºpskolning: Se exempel, hemlªxor sid 12. 
7 minuter
Tªnjningar
3 minuter

Styrka och bollspel 
Genomg¬ng av styrkeprogram med egna kroppen som belastning. 
Se hemlªxor sid 18 eller 19.
Utfºr varje ºvning 2 g¬nger med kort paus. 
Visa och fºrklara. 
K¥R ï KORRIGERA ï K¥R

10
 m
in

20
 m
in
 

15
 m
in Rºrlighetstrªning.

Program och ºvningsexempel, se hemlªxor sid 6-9. 
Skall ledas av trªnaren.

Sm¬lagsspel: 6 lag med 3-4 spelare per lag. Basket eller 
innebandy. Alla mºter alla. 5 matcher om vardera 8 minuter. 
Se spelschema sid 30.
Prºva att spela de fyra fºrsta minuterna med speciella 
pedagogiska regler, ex. att alla m¬ste vara ºver p¬ offensiv 
planhalva innan m¬l f¬r gºras.

45
 m
in
 

AVS LU TN I NG

UPPV RMN I NG

8a

Fler ºvningstips finns i den grºna allmªnna 
delen under del 5 i ABC-pªrmen!
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