Traning 11/4 Pojkar 2017

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

Uppvarmning 5 minuter. Vi kor denna pa samtliga 4 stationer till att bérja med OM vi ar
tillrackligt med | I

Ré6d och bla

Dela in barnen i tva 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 tranaren visar rod kon i luften ska det blda laget snabbt forsoka springa till sitt bo/fristad, och det roda
laget ska jaga och kulla sa manga blaa som mdjligt. Det viktiga dr att konerna dr av olika farg. Finns det inte
olika férger 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 omgangar.Efter lika ménga l6pningar for bada lagen sa kan man
som alternativ summera antalet kullade. Man féar en poéng for varje kullad.




Station 1
Samla tunnlar

Yta: 10x10 meter alternativt 15x15 om mojligt. I den hir 6vningen arbetar spelarna i par, en med bollen och en
utan.

Spelaren utan boll star med benen isér och raknar hur manga ganger deras partner gor en tunnel pa nagon av de
andra spelarna. Spelarna byter uppgifter efter 5 minuter och den som har gjort flest tunnlar vinner. Tunnel kan
goras bade bakifrén eller framifrdn p& den som star med benen isér.

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




Station 2
Driva bollen och se upp fér krock

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

och dr indelade s att tva spelare stér pa ett stélle i ytan och tva spelare star pa ett annat stélle i ytan. P&
tranarens signal ska spelare fran respektive grupp driva 6ver bollen till de andra spelarna i gruppen, pé andra
sidan av ytan, déir de lamnar 6ver bollen till vintande spelare. Lt sedan spelarna gora det hir ett tag.

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

Rotera grupperna sé att barnen far variera sina riktningar

I bilden nedan ror sig bade grupp A och C diagonalt ver ytan, och grupp B ror sig horisontellt. Malet &r att
skapa sa mycket trafik i mitten av ytan som mdjligt s& spelarna lér sig undvika kollision medans de driver boll.

Glom ej att rotera grupperna




Station 3
Driva bollen, ta sig forbi spelare och stanna bollen innanfér en yta

Anvisningar
Yyta 15x15 meter. Dela upp sa hélften har varsin boll och 4 stycken som é&r utan boll med vist.

Variationer:

Uppgiften &r att driva bollen at det hall trénaren sdger. Spelarna delas upp och startar pa ytans alla fyra linjer.
De ska sedan driva bollen IN I KVADRATEN i den riktning trédnaren séger: framét, bakét, hoger, vénster.
De olika riktningarna betyder olika delar av spelplanen beroende pé var man startar, UTGA DARFOR IFRAN
SPELARENS RIKTNING om spelare fragar vad som menas med hoger, vanster. De kommer forsta om ni
visar forst sjélva!

Vistarna star och véntar pa att ledaren ropar ut order “pressa”.

Nar ledare ropar "pressa" springer de med vistar in i kvadraten och ska forsoka erdvra bollarna och driva ur
ytan med bollarna. Bollhallarna ska forsoka driva ut fran ytan i valfri riktning utan att forlora boll. Bollarna &r i

spel tills de drivits ut frdn ytan. Tappar man boll som bollhéllare s& far man sjélvklart ta tillbaka.

NOT: Rotera véstar och bollhéllare efter ett par minuter.
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