
Träningupplägg Backadalen P15
16:45 samling
· Ledare pratar ihop sig om dagens träning
· Föräldrar bygger ihop sargen
17:00 träningen börjar
· Spelare och tränare samlas i en ring på planen
· Klubbor läggs vid sargen bredvid målvaktsutrustingen
· Vi delar upp i 3 eller 4 färger
· Barnen får “dela med sig”
17.10 uppvärmningslek
· Leds av en assisterande tränare
· Alternativ:
· Banan-, toalett- eller annan jage
· Följa john, först utan klubba sedan med klubba och sist boll
17.15 utse målvakter, gemensam övning
· Assisterande tränare hjälper till med målvaktsutrustning
· Huvudtränare går igenom övningen
17.20, stationsövningar och match
	11-14 spelare
	15-18 spelare
	19-21 spelare

	match 3 mot 3
	match 3 mot 3
	Match 4 mot 4

	1 stationsövning
	2 stationsövningar
	2 stationsövning

	Tuve: 3x10 min
Skälltorp: 3x8 min
	Tuve: 4x8 min
Skälltorp: 4x6 min
	Tuve: 4x8 min
Skälltorp: 4x6 min



· Rotera medurs
· Först dricka vatten, sen gå till nästa station
· 1 tränare leder match
· 1 tränare per station
· (1 tränare eller förälder följer med var sin grupp tills spelarna lärt sig hur dom ska flytta sig runt)
	18.00 [Tuve]
Stafett
	17.55 [Skälltorp] Avslutning
· Klubbor läggs vid sargen bredvid målvaktsutrustningen
· Spelare och tränare samlas i en ring på planen
· Genomgång av träningen

	18.15 [Tuve]
Avslutning
	




