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Traning |6rdag — Bjurforsplan helplan
9.00-10.30

Traningsupplagg Stationstraning (40 min)
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2
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4

9.

Samling 8.40
Kona 3 planer 30 x 50 m + flaskcirkel
Uppstallning pa mittcirkel. Rygg mot laktare.

Lagindelning (helst 8 st per grupp. Max 10)
* -37spelare eller fler = 5 grupper
* -28-36spelare=4lag
* -<28spelare =3 lag

Borja med kort snack i smagrupp. Cirkel (vdlkomna, vardeord, Roligt, Kompis,
Kampa => alla ska bli sedda)

Ga igenom 6vningen. Beskriv — Visa. En tranare pratar.
Inkludera barnen. Vad ar syftet? Vad ger 6vningen?

10 min per 6vning

Hogt tempo. Aktivt deltagande tranare. Individuellt instruerande. Ha extra-
bollar redo.

Ingen nivdindelning -> Individuella utmaningar

10. Speldvning x3, Fardighetsévning x2
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Traning |6rdag — Bjurforsplan helplan
9.00-10.30

Traningsupplagg Matchspel 7-m-7 (50 min)

1. Lagindelning (en tranare ansvarar)
* 28-36 st = 4 lag med avbytare
* 36-—41st > 5lag. 5e laget kor 4-m-4 alt 4-m-3
* 42st>6lag

2. Samlaicirkel. Lagindelning. Undvik styrning och tala om vad barnet ska
gora. Kom igang snabbt!

3. 15 min spel. Byta motstandare?

4. Bryt av spelet X min. Plocka ut och beskriv situationer. Lat barnen
svara/beskriva/beratta. Anvind matchtavla

5. Auvsluta matchspelet med X min snack.
Hur kdndes det? Vad var bra? Vad kan vi gora battre? Fokus pa positiva
situationer och handelser.

6. Avslutning pa mittcirkel med kort feedback pa totalen. Avslut med ZENITH!
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Traning tisdag — Bjurforsplan halvplan
17.00 - 18.30

Traningsupplagg
1. Uppvarmning / Lek — en trénare ansvarar (15 min)
2. Kona upp stationer

3. Lagindelning (helst 8 st per grupp. Max 10)
* -37 spelare eller fler = 5 grupper
 -28-36spelare =4lag
e -<28spelare =3 lag

4. Cirkelsamling. Ga igenom 6vningen. Beskriv — Visa. En

tranare pratar.
Inkludera barnen. Vad ar syftet? Vad ger 6évningen?

5. 10-15 min per 6vning

6. Hogt tempo. Aktivt deltagande tranare. Individuellt
instruerande. Ha extra-bollar redo.

7. Speldvning x3, Fardighetsévning x2

8. Avslutsévning. Tematraning, Koordinationsovning,
Lekdvning. Skott pa mal

9. Auvslutning pa mittcirkel med kort feedback pa totalen.
Avslut med ZENITH!




