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Träningsprogram, 6 år[image: image2.png]



Datum:      
 
 
Tid: 60 minuter 
Vad 
 
 
Innehåll 
 
 
 
 
Samling 5 min   
Välkommen, närvaro/upprop, regler, (ev. namnlek) 
* Alla är kompis med alla  
* Lyssna på den som pratar  
*Tystnad vid samling * Räcka upp handen om man vill prata och vänta tills ledaren ger ordet * Göra sitt bästa! 
	Uppvärmning 10 min 
	Övningens namn: ”Gör si gör så” 
Anvisningar: Ni ledare säger Gör si och så ni kan börja att vara stilla och sen efter ett tag så springer ni i lugnt tempo och gör olika saker och sen fråga om någon av spelarna vill göra det. 

Se till att vi få  med grundformerna (rulla, kasta, fånga , krypa, åla, springa) .

	Övning 10 min 
	
	Övningens namn: Konskog (Hantera bollen)
Anvisningar: alla spelare har varsin boll och lika många koner som spelare.
Spelarna har boll och ska använda insidan ,utsidan, driva boll, sula och hantera bollen som ni ledare säger och när ledaren säger nu/visslar så ska man hitta en kon och det får inte vara flera spelare på 1 kon utan se till att alla hittar sin kon.  


	Spel 20 min 
	
	Spelform: ”Smålagsspel” (två mot två – tre mot tre) 
Anvisningar: Flera matcher samtidigt med konmål alt. 5-mannamål. 

	Lek 5 min 
	 
	Lekens namn: 1,2,3 Röd Stopp 


 Anvisningar: Ledare står vänd mot gruppen och blundar och säger 1,2,3 Röd stopp och när ledaren har sagt det så ska spelarna stå stilla.Rör man sig så får spelarna ställa sig sist.
Samling /avslutning  5 min 
Vad har vi gjort idag?  Vad var roligast? 
Hej då! (High 5) ...genom att ställa upp spelarna på en rad och ledarna på en rad.  
