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· Samla spelare och hälsa på alla med deras namn samt ledares namn. 
· Ev nya deltagare presenteras.
· Berätta om dagens träning.
· Avsluta träning med samling och en genomgång samt ex en cirkel  med ex   - ”ÅÅÅÅÅ  HEJ DÅ”
· Detta tar ~5 + 5 min så en övning i förslagen utgår.
· Efter träning skall närvaro noteras i Laget.se.
· Man kan med fördel ersätta en övning med andra lekar såsom kull/stafett mm om det behövs för koncentrationen i gruppen. 
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SPEL MOT MANGA MAL

Speluppbyggnad

Spelovningen syltar tl ai rana pa bade anfalsspel och
fersvarsspel

Passera motstandare med bollen pa valfit vis. Tex genom
attdriva, vanda, utmana, fita och dribbla.

Ta bollenfran motstandaren genom att ryta.

Tatillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran mtstandaren nar du har erdvrat bollen,

a6 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

Borja dvningen med en boll per speare. Uppgiften i att driva
bolien genom s4 manga konmal som migt.

21ag med ika ménga i varje spelar mot varandra. M3l gors
genomatt driva genom valfit konma.

Variera antalt spelare p planen. Vilande spelare har som

uppgift att uppmuntra sina lagkomisar. Byt viande spelare.
efter 30 sekunder.
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PRICKBOLL

Speluppbyggnad

For attra sig attskjuta som en utespelare och kasta och
ulasom en mahvak.

- Vad ar vikigt i ag skjuter? (stodjefoten brevid bolen,
triffa bollen med spand fob)

- Hur kan jag ulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handieden, ki fram med motsatt ben - bo] knt och si3pp.
1angs med grase)

- Hur kan Jag kasta boller? (1 bollen | &n bage dver huvudet
innan du iapper bollen)

a6 spelare, ya 1012x7m, bollar

Spelama i tv lag som st pa varsin sida av planen. Mit p3
planen igger en boll Uppgiften r lagen a at skjuta sina
bollar pa bollen mitten s at den rular Gver molsténdarnas.
tinje

Spelara ska trffa bollen | miten genom attrulla bolar p3
den.

Spelara ska trffa bollen | mitten genom att kasta bollar pa
den.
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SPEL3MOT3

Speluppbyggnad

Spelt syftar il at rana p bade anfalsspel och forsvarsspel

Passera motstandare med bollen pa valfit vis. Tex genom
attdriva, vanda, utmana, fita och dribbla

Ta bollenfran motstandaren genom att ryta.

Tatillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bortfran mtstandaren nar du har ercvrat bollen,

a6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 arger vastar

Spel3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra at raning variera spelet genorm at orutom att
spela 3 mot 3 aven spela med arre antal spelare och mindre
V1a. Det gor att antalt fotbolksaktioner med bollSkar per
spelare
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SICKSACK STAFETT

Fotboliskoordination
For atforbtira kroppskontrolen.
Rikiningsiorandra, tempovaia ttt pa bolen.
Ca 6 spelae, bolar, konor

Uppaifen ar springa s fort som majlgt. En spelare springer
sicksack mellan konora. Efter sista konan springer spelaren
rak tilbaka och nsta spelare or samma sak. Nar alla har
sprungit ar de lara. Genomir vningen pd tid och
uppmuntra spelarma at stasin egen tic

Gvningen genomiors med boll

194 lag genomior dvningen samtidigtsom en taving. Det lag.
som bk klara forst vinner.
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3 MOT 3 TRANING 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 6vningar. Nivaer: 1

Lek springa, aiva: Vom r 3dd167: 12 i
Spelouring: Trappan: 12 min

Lok sfuta, ull, kasta: Prickbol 12 min
Spel- 3 mot 3 (ller arr): 12 min
Lekkoordinatin: Boltaett 12 min
Totaltc: 60 min

Ovningar i traningspasset:

Ve raddtor?
‘Spetmot mangamal
Prckboll
Sper3mot3
Sicksack staett
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VEM AR RADD FOR?

Speluppbyggnad

Genom att kunna ta ig ramat | planen.

- Spring och driv mot fla ytor, byt rkting och 0ka farten nar
dubli jagad.

Ta bollenfran motstandaren genom att ryta.

Tatillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bortfran mtstandaren nar du har ercvrat bollen,

a6 spelare, yta 15x10-12m, bolar, vastar

Spelara har en vastsom svans. Uppgiten ar attta ig fran
‘ena kortsidan tll den andra. En tagare har som uppgif attta
de andra spelarmas vastar. Spelare som bifr av med sin vist
bir tagare ndsta omgang. Fortsat s alla bivit tagna.
Gvningen kan borja med tt tagarna valler enfotbollspelare
och sager Guriga spelare sarar

Spelama drver frin ena kortsican tl den andra. Jigama ska
ta bollarna och drva over motsattkortinje. Spelare som
tappat sin bol kan ta tlbaka den.

Spelama kastar upp bollen | uften,springer fat den och fangar den. D far nte springa med bolien.Ingen tagare.
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Bjornlunda IF

Lilla féreningen mitt i Sédermanland %
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Bjornlunda IF

Lilla féreningen mitt i Sédermanland %
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