Bollek Fotboll traning 4

Forberedelser: Kontrollera att materialet som behdvs finns tillgdngligt (koner, vistar, mal,

hinder)

Samling (hilften av ledarna delar upp salen i fyra zoner, och férbereder fér respektive évning)

* Samla barnen pa ena sidan av salen (ev kona upp ett omrade)

* Barnensitter ner pa kna. Forklara att alla bollar ar allas bollar pa traningen. Att man lamnar sin
boll dér man sitter. Att man peppar och uppmuntrar varandra.

* Delauppi4 grupper, utifran hur dom sitter. Lat grupp for grupp ga till sin zon. | zonen borjar
man med att ledarna och barnen berattar vad dom heter.

Ovningar (byt 6vning efter ca 10 min)

Zon 4 - Fotbollsbrannboll

Kona upp bana att springa runt (inte sa lang).
Mitt i banan star brannaren i en mindre kvadrat,
alla andra i utelaget star bakom linje bortom
springbanan (sa att det inte blir krockar).

Innelaget far skjuta bollen fran marken, hallai
handerna som malvaktsutspark, eller kasta

bollen.

Utelaget ska fanga bollen och kasta till brénnaren
inne i den mindre kvadraten.

Byt efter halva tiden

Zon 1 - Bollkoll & passningar

3 min bollkoll

Hall bollen i handerna och fér den runt magen. Uppmuntra barnen till
att forst ta det lugnt, det viktiga &r att bollen inte nuddar marken. Préva
&ven att lata barnen rulla bollen runt fétterna som en étta.

4 min passningar

Kona upp med ca 2 m mellanrum sa att de kan
halla sig mellan tva koner.

Tva och tva mitt emot varandra, 2-3 m avstand.
Passa med fotens bredsida.

Zon 3 - Smalagsspel

Tva banor. Dela av med sarg mellan banor. Stora
innebandymal. Spela 2 mot 2 eller 3 mot 3, ett
lag har vastar. Efter 3 min byter lagen mal
medsols sa att man far mota olika kompisar.

Sarg

Zon 2 - Tva sorters kull

Tva barn borjar att halla varandra i hand och
jaga. De ska kulla andra tills alla blivit kullade.
Kedjan maste hela tiden hallas ihop. Nar alla
blivit kullade ar det tva nya som borjar jaga.

Tva jagare som ska kulla de andra. Nar man blir
kullad star man brett isdr med benen och kan bli
befriad av andra genom att de kryper igenom.
Byt jagare da och da sa att alla far jaga.

Avslutning (5 min innan sluttid): Hilften av ledarna hjilps &t att stida undan materialet fran
ovningarna. Samla alla barnen som satter sig ner pa kna. Fraga hur dom haft det. Avsluta med
ramsa: Heja, heja pa, heja pa SSK. Heja, heja pa, heja pa SSK, 09!



