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Uppvarmning (10 min)

Klassisk uppvarming. Jogga runt med olika évningar, jogga med bollen etc. Stretcha i en ring.

Dribbla (10 min)

“Syarteman” "Svarteman” med boll

Organisation:

*|Anpassa storleken pa ytan efter antalet spelare

e | spelare dr Svarteman och placerad pa ena linjen

¢Ovriga spelare (forslagsvis med boll) pa motsatt linje

eSvarteman fragar, "vem dr rédd for Svarteman” varpa dvriga
spelare svarar “infe jag” och forsoker springa 6ver Svartemans
linje utan att bli kullade av Svarteman

eKullade spelare hjdlper Svarteman 1 nésta omgang

eSpelade blir kullade genom beréring péa ryggen eller genom att
bli av med en vist som man satt fast under byxan

eNamnet Svarteman kan bytas ut mot tex.”Vem dr rddd for
Ronaldinho” eller annan kind eller skrickinjagande person

Pass och skott. (10 min)

Pass och Skott

1 M3lvakt + dela upp resten av laget i 2 grupper.

Halften av spelarna vid stolpen som ska passa till andra hélften som star
vid konan som ska skjuta.

: i/ = Spelaren vid stolpen sldr en bredsida till spelaren vid konan som tar emot
10 bollen och driver fram 2-3 meter och skjuter (innan koner som man inte
S far passera) Den som har passat springer sedan upp och stéller sig vid

( konan for att skjuta och den som har skjutit staller sig vid stoplpen och

passar.

Dela upp laget i 2 lag for att f& battre tempo i vningen.

Matcher pa 5-mannaplan. (15-20min)

Stafett med boll i hand (10 min)
Samla hela laget. De olika vast-lagen tavlar mot varandra.

Organisation - Anvisning:

Spelarna tavlar i par och de har en boll per par. Den férste spelaren springer med bollen i
handerna snabbast majligt till parets bortre kon och lagger bollen bakom konen, vander
tillbaka utan boll och véxlar vid malkonen till parkompisen. Kompisen springer snabbt ut
och hamtar bollen och sedan in i mal. Férsta paret som &r i mal med bollen vinner.
Variationer:

Spring tva eller fler ganger var innan malgang. Hitta pa regler sé att vaxlingarna blir s&
rattvisa som mojligt, ex. vaxla genom att klappa kompisen latt i ryggen.

https://se-fotboll.s2s.net/library.php?section=s2s&subsection=practices&age=10&id=260
Se flik "En boll per tva spelare” (Login: Talangtranare, Spelarlyftet)




