Traning 14/3 Pojkar 2017

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

Station 1
Driva och stanna bollen vid fargad kona

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

driver fritt i ytan. Det finns lika manga gula konor som spelare i ytan. P4 samma sétt finns det lika manga roda
konor som spelare. Spelarna ska hela tiden ha koll pa vilken firg pa konen som trinaren haller upp. Om
trinaren hallit upp en gul kon vid given signal, ska spelarna stanna vid en gul kon och vice versa. Bollen
ska stannas genom att man sétter sulan pa den.

Variationer
- Om det kommer en ny grupp som bestér av fler spelare dn den tidigare => Kor tdvlingsmoment dér den

spelare som inte hittar en kon, far géra nagonting annat. Plocka bort en kon i taget. Vem &r kvar till slutet?
Bestim aktivitet till de spelare som "éker ut". Lat dem inte bara std vid sidan och vénta — 14t dem exempelvis
jonglera eller leka med bollen.

- Ledare: Ror er runt i och omkring ytan. Oftast kommer spelarna att rora sig med bollen dér du befinner dig.




Station 2

Driva bollen och se upp fér krock

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

och ir indelade s att tva spelare stér pa ett stélle i ytan och tva spelare star pa ett annat stélle i ytan. P&
trdnarens signal ska spelare fran respektive grupp driva dver bollen till de andra spelarna i gruppen, pé andra
sidan av ytan, dir de ldmnar 6ver bollen till vintande spelare. Lat sedan spelarna gora det hér ett tag.

Variation
Infora att spelarna ska driva over till andra ytan pa signal fran ledare.

Rotera grupperna sé att barnen far variera sina riktningar

I bilden nedan ror sig bade grupp A och C diagonalt 6ver ytan, och grupp B ror sig horisontellt. Mélet &r att
skapa s mycket trafik i mitten av ytan som mojligt sd spelarna lar sig undvika kollision medans de driver boll.

Glom ej att rotera grupperna




Station 3
R6d och bla

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

Om trénaren 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 réd eller bla.

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 fér en podng for varje kullad.




