Traningsuppligg 2 P/F-12

1. Samlingi ringen. (3-5 minuter, 09:00)
- Hur maralla?
- Namngenomgang (bra forsta veckorna samt om det kommit nya)
- Beratta vad vi ska gora idag, samt regler, hog klubba, sla pa klubban etc.

2. Uppvarmning (5-6 min 09:05-09:10)
- Lek, garna innebandyrelaterat.

3. Tjuven (5-10 minuter, 09:10-09:20)

- Dela upp barneni 2 lag (lagom 3-4 barn i varje lag).

- Tvarockringar som ar bo pa varsin sida om hallen, i dessa ligger ca 10 bollar var, barnen
star pa ko vid sitt bo.

- De ska springa 1 och 1 och hamta bollen i motstandarens bo for att sedan driva (EJ
SKJUTA, da ar bollen ur spel och man far springa tillbaka) tillbaka bollen till sitt eget bo.
N&r man gjort detta och passerat linjen ar det nastas tur. Ledaren avbryter nar det gatt
ett tag.

4. Passningar 2 o 2 (5-6 minuter, 09:20-09:25)
- Viktigt: Dela upp dem 2 o 2 pd smart sétt sa de far spela med olika.
- 2 hdnder pa klubban, fosa bollen framat.
- Rora pa fotterna — mottagning av boll for att sedan passa tillbaka.

5. KAOS! (5 minuter, 09:25-09:30)
- Dela upp barnen i 2 lag, varje lag far varsin planhalva. Det géller for laget att halla sin
planhalva ren fran bollar och skjuta éver dem till motstandarens planhalva. Ju fler bollar man
héller ut desto mer har de att gora.

6. Match (15 minuter, 09:30-09:45)
- Blanda lagen, lagg klubborna i mitten och dela upp lika hogar.
- Byt lag med 5 minuters intervaller.
- Réakna ej mal, forsok Iata alla teka eller ta frislag.
- Reglerna: Ej hoga klubbor, ej sla pa andras klubbor.

7. Avslut — alltid nagot kul. (5 minuter, 09:45-09:50)
- Kull, stafett, kullerbyttor etc.

8. Samlingiringen (1 minut)
- Avsluta med hdnderna in i mitten och ropa ”STRANGNAS”



