Traning 26/9 Pojkar 2017

Planen kommer som tidigare sdasonger att delas upp i 3-4 grupper. Samtliga grupper
kommer kéra samma ovningar, vid varje vattenpaus byter vi till nasta 6vning. Vi forsoker
i den man det gar att avsluta med att spela match.

Ovning 1
Ré6d och bla

Dela in barnen i tvd jamnt antal barn 1 varje lag. Lagen stéller sig pa tva linjer och med
ansiktena mot varandra. Bada lagen har var sitt bo/fristad bakom sig.

Om tréanaren ropar rod ska det blaa laget snabbt forsoka springa till sitt bo/fristad, och
det roda laget ska jaga och kulla s manga blda som mgjligt. Kor forst utan boll, kor sedan att

bada lagen har boll men att de som jagar springer utan boll medans dem som blir jagade
DRIVER boll.

Ledarna ser till att barnen gor sig redo for nya omgangar. Efter lika ménga 16pningar for bada
lagen sa kan man som alternativ summera antalet kullade. Man far en poéng for varje kullad.




Ovning 2
Driva bollen och se upp fér krock

Anvisningar
Yta 15x15 meter. Spelarna dr indelade 1 tre grupper — A, B och C. Varje grupp har fyra

spelare och tva bollar och ér indelade sd att tva spelare stér pd ett stélle 1 ytan och tva spelare
stdr pé ett annat stélle 1 ytan. Pa trdnarens signal ska spelare frn respektive grupp driva 6ver
bollen till de andra spelarna i gruppen, pa andra sidan av ytan, ddr de ldmnar 6ver bollen till
véntande spelare. Lt sedan spelarna gora det hir ett tag.

Variation
Infora att spelarna ska driva over till andra ytan pa signal fran ledare.
Rotera grupperna sa att barnen fér variera sina riktningar

I bilden nedan ror sig bade grupp A och C diagonalt 6ver ytan, och grupp B ror sig
horisontellt. Malet r att skapa sd mycket trafik i mitten av ytan som mdjligt s& spelarna lér

sig undvika kollision medans de driver boll.




Ovning 3
Driv, skjut och driv tillbaka

Spelarna ska driva slalom igenom de tva forsta konerna for att sedan skjuta skott. Nar de
skjutit s himtar dem bollen och kor slalom/sicksack igenom 4 koner som &r pavigen
tillbaka. Alla spelare har varsin boll hér. Néasta spelare borjar efter att den framfor plockat
bollen. Vid stor grupp kor vi tva mal

Variationer
- F4 spelarna gora detta med enbar vénster fot
- Lat spelarna runda de tva forsta konerna innan de skjuter




