Traning 28/3 Pojkar 2017

Planen kommer som tidigare sdsonger att delas upp i 4 stationer. Pa station 4 spelar vi
match.

Station 1
Bollstafett 6ver och under

Spelarna ska transportera bollen genom ett led s fort som mdjligt. Spelarna star pa ett led dér den forsta
spelaren har en boll i hinderna. Bollens ska transporteras genom ledet genom att varannan spelare lamnar over
den &ver huvudet och varannan mellan benen. Den sista spelaren springer slalom fram med bollen i hinderna
och stéller sig forst. Upprepa tills spelarna atergétt till sina utgangsplatser. Genomfor é6vningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Variationer
- Dela in barnen i tva jamnt antal barn i varje lag om ni blir 8-10 stycken.
- Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa végen tillbaka.




Station 2
Driva och stanna bollen vid kona

Anvisningar
Yta 12 x 15 meter. Spelarna driver fritt var sin boll i ytan, viktigt att de haller sig innanfor kvadraten. Det

finns lika manga konor som spelare i ytan. Till en bdrjan ska spelarna pa signal fran tranaren hitta en fri kon att
driva bollen till och stanna dér. Om det 4r for manga spelare sa gar det bra att man star max 2-3 vid en kon.

Efter 5 minuter eller nér spelarna kommit in i det kan man ldgga till att man blir jagad av trdnarna. Blir man
kullad innan man hittar en kon sa far man 3 upphopp eller situps som straff.




Station 3

Driva bollen, ta sig férbi spelare och stanna bollen innanfér en yta

Anvisningar
Yta 10x10-15 meter. Smélagsspel pa liten yta. Mal gérs om bollen drivs 6ver och stoppas bakom
motstdndarens méllinje. NOTERA: Bollen méste stoppas, det riknas alltsé inte om man sparkar ivdg den.

Variationer:
- Stegen: Var 30e sekund byts antalet spelare pa planen s att antalet spelare blir enligt foljande:
3v3-3v2-3vl -3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3




