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, passa och

Anvisningar
Se bild, 4 grupper utan rotering. Streckad svart linje &r steg 1 (slalom), solid svart linje &r

steg 2 (passning), streckad rod linje ar steg 3 (tillbaks till sin k6 med antingen grodhopp
eller annat fysiskt moment).

Variation
Borja moturs som i bild, byt till medurs.




Ovning 3
2v1 och 2v3

* Ovningen borjar med malvakten. Det réda lagets mal ér att korsa mittlinjen med bollen (1
poédng) och dribbla genom portarna (2 podng). Det bl lagets mal dr att vinna bollen (1
poédng) och forsoka gora mal i det stora malet (2 podng).

* Nar bollen gér utanfor spel (inklusive ett mal eller en dribbling genom en port), startar
Spelare 2 och Spelare 1 ett anfall frén utsidan av planen (en boll, bestim om ledare ger eller
att nagon av grupperna Spelare 2 eller Spelare 1 alltid startar). Detta skapar ett 2v3-scenario.
Det roda laget forsoker vinna bollen och dribbla genom portarna.
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