Det ideala fyspasset

13-14 ar 10a

Pass A/ 13-14 ar / tid 90 min

Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare.

10 min

KUPPVARMNINGJ

Lopskolning: Se exempel, hemldxor sid 12. i
7 minuter A
Ténjningar
3 minuter o,

20 min

45 min

Styrka och bollspel

Genomgéng av styrkeprogram med egna kroppen som belastning.
Se hemldixor sid 18 eller 19.

Utfor varje 6vning 2 ganger med kort paus.

Visa och forklara. R
KOR — KORRIGERA — KOR

Smalagsspel: 6 lag med 3-4 spelare per lag. Basket eller
innebandy. Alla moéter 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 maste vara over pa offensiv
planhalva innan mal far goras.

15 min

\\AVSLUTNINGJ

Rorlighetstrining.

Program och évningsexempel, se hemldxor sid 6-9.
Skall ledas av trénaren.

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala fyspasset 13-14 ar 10a

C Pass B / 13-14 ar / tid 90 min )

Lokal: Halv sporthall, 18-24 spelare. Vid 18 eller fler spelare delas till 6 lag. Vid férre dn 18 spelare delas till 4 lag.

\UPPVARMNING)

Hopprep : Se exempel, hemldxa sid 13.
7 minuter

Ténjningar:

3 minuter

10 min

_ HUVUDDEL )

*wa

Styrka, snabbhet och bollspel

Halva gruppen kor frekvenssnabbhet. Se forslag i hemldxor sid 15-16.
Andra halvan lir in komplexdvningen med skivstang, med hjilp av
hockeyklubba, innebandyklubba eller kipp. Se hemlcixor sid 23-24.
Byt efter 12 minuter

25 min

Tva lag kor styrkeprogram med egna kroppen som belastning
i omkladningsrummet. Se program i hemldxor sid 18 eller 19.

Tva till fyra lag spelar smalagsspel
i gymnastikhallen.

Anpassa tiden sa detta moment

tar ca 30 minuter.

30 min

min

Stafett. Anvind lagen.

[ [o]
S AVSLUTNING )
: .. . .. .
E Rorlighetstrining.
wy | Program och Gvningsexempel,
- se hemldixor sid 6-9.
8 Skall ledas av trinaren.

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala fyspasset 13-14 ar 10b

C Pass C / 13-14 ar/ tid 90 min
Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare som indelas i 6 lag.

N

\UPPVARMNING)

0000 ]
Lagg ut langmattor och gymnastikmattor i salen. Genomfor 6vningarna /L \/
£ | utan skor. Vanlig jogging, g hogt pé ta, ga p4 hilarna, vristlopning (hogt [ ] (eYoJoJo)
£ | upp pa ta), hoga knilyft, jaimfota framat/bakat, jimfota zig/zag, zig/zag

I | paett ben, ga fyrfota som en hund. /0 minuter. 0000 [ ]

Ténjningar och stretching. 5 minuter. /L[ ]\/
0000
_ HUVUDDEL )
Clrkeltl‘anmg 00%00%004’004» OO
12 stationer,

£ | 2 spelare per station.

& | Arbeta 30 sekunder, 00 00

o | vila 15 sekunder.

N | 2varv. i
Ovningsexempel finns i 00 00 00 00 00
hemlcxor sid 18-24.

- "
{

Stationstrdning - dela salen i tre delar.
S | A= Tekniktrining av komplexdvningen och aktiva rorlighetsévningar A
& | med kiipp. Se hemldixor sid 3 resp. 23-24. B
1o | B =Innebandy eller basket.
< | C=Koordinationsévningar. Se hemléxor sid 14. C

Arbeta ca 15 min/station.

S AVSLUTNING )

- Ténjningar/stretching
E som leds av trénare.
0 Se dvningsexempel,

hemldixor sid 6-9.

Fler dvningstips i boken Spelforstaelse och www.coacherscorner.nu
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Det ideala fyspasset 13-14 ar 10b

C Pass D / 13-14 ar / tid 90 min )
Lokal: Stor sporthall, 18-24 spelare.

kUPPVARMNINGJ

Olika évningar med hockeyklubba och trikula eller innebandyklubba och boll.
10 minuter.

Ténjningar och stretching.

5 minuter.

15 min

Stationstrining

Dela gruppen i tva halvor.
A = Frekvenssnabbhet.
Ovningsexempel, se hemldxa sid 15-16.
B = Hinderbana.

Exempel, se sid 29.

Byt efter 12 min.

25 min

A = Koordinationstréining.
Ovningsexempel, se hemlcixa sid 14.
B = Samma hinderbana som ovan.

25 min

Byt efter 12 min.

Vixla mellan lyfiteknik i komplexdvningen,

se hemldixor sid 23-24, aktiva rorlighetsévningar
med képp, se hemldxor sid 3 och
klubbfiringsovningar med trikula

och hockeyklubba, se hemldixor sid 1.

15 min

Alla kor samtidigt och anvénder egen hockeyklubba.

L AVSLUTNING )

Ténjningar/stretching som leds av tranare. Kan
genomforas i omklddningsrum eller ute vid behov.
For dvningsexempel, se hemldixor sid 6-9.

10 min

Striva efter att andra ledare tar fram material till

. huvuddelen medan trinaren leder uppvirmningen. :
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