Hyssna IF Fotboll PF18

AAT

Upprop: Presentera narvarande ledare och barn, samt pricka av
dem i laget.se-appens narvarolista. Beratta att vi tillsammans
kommer att trana fotboll, leka och ha roligt. Avsloja inte dagens
program, for att barnen ska fa vara i nuet och kanske fa ett
overraskningsmoment da och da.

Uppvarmning: Lop fram och tillbaka mellan tva linjer med femton
meters avstand — appelplock med vanster/hoger hand, upphopp,
hoppsasteg, baklanges, sidledes oversteg... Vaxla med
stillastdende knabdj, veva vanster/hoger arm framat/bakat och
bada at varsitt hall, tvd armhavningar, tva situps...

Grupper och veckans ”hemlisar”: Be om fyra tuffa djur, dela in
efter dessa i djurgrupper (3-5 barn per grupp). Lat respektive grupp
bestdmma vem som ar deras "hemlis” detta traningspass.

4x8

Tunnelrull, djurgrupp 1: En boll, alla barn i rad efter varandra,
bredbent med en halv meters avstand. Forsten rullar bollen bakat
mellan sina ben med handerna. Alla fortsatter rulla bollen vidare.
Sisten tar emot bollen, springer fram med den i famnen och bérjar
om.

Bolldatten, djurgrupp 2: En dattare forsdker sparka boll for att
pricka ndgon av de 6vriga som springer inom fyra koner med tio
meters avstand. Dattad dattare tar 6ver bollen och sparkar den
vidare for att traffa nasta blivande dattare.

Stulna passningar, djurgrupp 3: Parvis passar med vanster- och
hogerfot (helst bredsida — men vristskott ar ju kul!), mellan tva linjer
med fem meters avstand. Ett barn jagar boll i mitten och blir
passare vid bruten boll, medan passaren blir bolljagare.

Skott pa mal, djurgrupp 4: Ledare stari mal och passar till barn
som skjuter pa mal. Alternativt passar ledare snett fran malstolpe
och annat/andra barn stari mal.
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Match: Tva lag, sjumannamal, max tva aktiva malvakter per lag
(helst en, kanske... @).

”Hemlisarnas” beléoning/d6verraskning: De fyra av respektive lag
utsedda “hemlisarna” far under varsin minut gora precis vad de vill
som ledare for alla de 6vriga barnen. Félja John, under hdkens
vingar, ett-tva-tre-rott ljus...

Avslut: Ballongen. Samla in saker. Vad var roligast denna traning?




