Honsgarden

| denna 6vning 6vas bollkontroll, snabbhet och reaktionsférmaga. Spelarna far lara sig att skydda
sin boll och samtidigt 6va pa att ta bollen frdn en motstandare.

Syfte

Syftet med dvningen ar att forbattra individuell bollkontroll och férsvarsformaga i en rolig och
dynamisk miljd. Spelarna lar sig att snabbt anpassa sig till forandrade situationer och att arbeta
bade offensivt och defensivt.

Forberedelser

e Markera upp ett omrade som ar tillréckligt stort for gruppen pa 5-12 spelare.

e Alla spelare utom en - réven - far en boll. Raven far istallet en vast som den haller i i
handen.

e Bestam vilken spelare som ska boérja som "rav".

Genomforande
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Den spelare som &r utan boll &r "rédven". Ovriga spelare &r "héns" och har varsin boll.
Raven ska forsoka ta bollen fran hénsen.

Om en hoéna blir av med sin boll, blir den nu rav, tar dver vasten, och den tidigare raven
blir hdna.

Raven far inte direkt ta tillbaka bollen fran samma person.

Instruktioner

e Skydda bollen genom att anvanda kroppen som skald.
e ROr dig snabbt och andra riktning ofta for att undvika raven.

Progression

» Bdrja med en mindre yta for att 6ka intensiteten och svarigheten i dvningen.
« Oka antalet spelare eller storleken p& omradet for att introducera fler utmaningar och
mojligheter fér samspel.
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