Traning 7/3 Pojkar 2017

Planen kommer som tidigare sdsonger att delas upp i 4 stationer. Pa station 4 spelar vi
match, vi later malen vara ihopfallda och féller upp dem under vattenpausen efter
uppvarmningen eftersom spelarna ska tillbaka till den zon de forst delades in i.

Uppvarmning 5 minuter. Vi kor denna pa samtliga 4 stationer till att bérja med

R6d och bla

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

Om trdnaren visar rod kon i luften ska det blda laget snabbt forsoka springa till sitt bo/fristad, och det r6da
laget ska jaga och kulla s& manga blda som mgjligt. Det viktiga dr att konerna &r av olika farg. Finns det inte
olika farger sa kor vi att en trénare star i mitten av planen och ropar rod eller bla.

Ledarna ser till att barnen gor sig redo for nya omgéngar.Efter lika ménga l6pningar for bdda lagen sa kan man
som alternativ summera antalet kullade. Man fér en podng for varje kullad.




Station 1

Féardighetsévning - driva
Yta 15 x 15 meter, bollar och koner. Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Dem som é&r avancerade kan man para ihop och lata dem gora en fint pa varandra men att bada gér at hoger nér
de mots 1 mitten om ni mérker att det finns ndgra i er grupp som &r bra pa att driva boll.




Station 2
Samla tunnlar

Yta: 10x10 meter alternativt 15x15 om mdjligt. | den har évningen arbetar spelarna i par, en med
bollen och en utan.

Spelaren utan boll stdr med benen isar och raknar hur manga ganger deras partner gér en
tunnel pa nagon av de andra spelarna. Spelarna byter uppgifter efter 5 minuter och den som
har gjort flest tunnlar vinner. Tunnel kan géras bade bakifran eller framifran pa den som star
med benen isar.

Syfte: Fa spelarna att testa sina bollkontrollfardigheter till max. Ju snabbare de kan ga, desto
fler poang kommer de att fa.




Station 3
Hitta malet

Yta 10x10 alternativt 15x15 meter. Spelarna delas upp i tva lag, ett anfallande och ett
forsvarande. Anfallande laget far varsin boll och ror sig runt i ytan. Férsvarande laget far enbart
folja spelare men ej ta boll. Nar ledare skriker mal skall anfallande lagets spelare snabbt hitta ett
mal att skjuta mal pa medans det férsvarande laget far lov att forsdka ta boll. Inga malvakter
tilldtna. Byt anfall och forsvar efter 5 minuter

NOT: Blir det for komplicerat for barnen sa ger ni dem varsin boll istallet och struntar i
anfall/férsvar.
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Station 3
Spel 3mot3

Som vi alltid kért, match 3 mot 3 pa sma mal. Tva planer a 12x12 meter, max 15x15 meter. Vi
vill ha trdnga ytor sa att barnen oftare blir tvungna att férséka driva forbi motspelare.




