FBC Mor6backe Start hafte for de yngsta

Sasong 2026

Detta starthafte ar framtaget for vara yngsta spelare i FBC Mordbacke. Fokus ligger pa
rorelsegladije, trygghet, lek och mycket bollkontakt. Vi vill att varje barn: » Har roligt pa traningen «
Kanner sig trygg i gruppen « Far manga bollkontakter » Utvecklar grundlaggande teknik



1. Uppvarmning — Svanskull (5-8 min)

Organisation: Alla spelare har en vast instoppad baktill som svans. Genomférande: Alla mot alla
och forsoker rycka varandras svansar. Regel: Tappar man sin svans gér man 5 upphopp och gar
direkt in igen. Syfte: Hoja pulsen, skapa energi och trana snabba riktningsférandringar.

2. Bollkontroll — Driva runt hallen (5-10 min)

Organisation: Alla spelare med varsin boll. Genomférande: Driv bollen runt hallen &t samma haill.
Progression: Borja ga — jogga — byt hand. Ledartips: Sma tillslag, bollen nara kroppen och blicken

upp.

3. Passningar tva och tva (5-10 min)

Organisation: Spelarna delas in i par, cirka 3—4 meter mellan varandra. Genomférande: Passa med
rétt fart och ta emot med kontroll. Utmaning: 10 pass i rad utan att tappa bollen. Progression: Oka
avstand eller passa i rorelse.

4. Konbana — Bollkontroll (10 min)

Organisation: Bygg en enkel slalombana med koner. Genomférande: Driv bollen genom banan och
avsluta med skott. Variation: Tavling mot klockan eller anvand svag hand.

5. Sopgubben (10-15 min)

Organisation: Alla spelare startar vid ena vaggen med boll. En spelare star i mitten. Genomforande:
Driv bollen 6ver till andra sidan utan att bli tagen. Blir man tagen hjalper man till i mitten nasta
runda. Regel: Man far inte passa ivag bollen och springa utan den. Syfte: Bollkontroll under press
och mycket rérelse.

6. Matchspel (15-20 min)

Organisation: Smalagsspel 3 mot 3 eller 4 mot 4. Genomférande: Byt ofta och hall instruktionerna
korta. Fokus: Vaga prova, ha kul och uppmuntra varandra.

7. Avslutande lek — Hoken svingar kom (5 min)



En spelare ar 'Hoken' och star i mitten. Ovriga stér p& ena sidan av planen. Nar hoken ropar 'Hoken
svingar kom!' ska alla ta sig over till andra sidan. Blir man tagen hjalper man héken nasta runda.
Syfte: Snabbhet, reaktion och avsluta med gladije.



Pedagogisk grund — FBC Mordbacke

» Mycket rorelse — minimera koer och vantetid. « Mycket boll — varje spelare ska ha s& manga
bollkontakter som mdjligt. « Kort och tydlig instruktion — visa mer &n du pratar.  Positiv feedback —
forstéark det som gors bra. « Gemenskap — alla ska kénna sig sedda och trygga. Vi bygger
framtidens Mooses m

Kontakt

Mikael No6jd
070-79 77 544



