Traningspass Stockholm Frame
Fotboll - Lordag 10 april 2021

Facebooklank:
https://www.facebook.com/events/4767029840033901

Om du kanner dig sjuk - stanna hemma.

Tank pa att halla avstand.

Om maijligt hall nere antalet foraldrar/assistenter per spelare. Tank
pa att dven foralder/assistent skall tinka pa halla avstand.

Tvatta garna hander och ansikte vid ankomst och avresa fran hallen.

Om det kommer nya direktiv kan vi vara tvungna att stalla in
traningen med kort varsel. Hall dig uppdaterad genom att kolla den
interna facebookgruppen. Dar uppdaterar vi direkt med information
om det kommer nya besked.



Folj Folkhalsomyndighetens rekommendationer.
Kom ihag:
Ta med frame, fika och handsprit.

Kom i tid och kom ombytt. Var klar for spel minst tio minuter innan
utsatt tid.

Spelare anmaler narvaro/franvaro som vanligt via appen laget.se
https://www.laget.se/SthImFrameFotboll/
http://bloggen.laget.se/?p=52161

INCHECK = 5 min
Vi samlas i mitten och valkomnar alla spelare samt presenterar dagens
tranare. Alla spelare och tranare checkar in med malgest.

Uppvarmning — 20 min

Frame stop med musik (forst utan boll och sedan med boll)

1/ Utan boll

2/ Med boll

3/ 3 och 3 eller 4 och 4 passa till varandra (trénarna sprider ut sig och ar
med och kor i grupperna,

vi siktar pa att kunna vara en tranare i varje grupp) - nar musiken pausar
fa bollen att stanna.

Pass med boll + gymnastik till musik

1/ 3 och 3 eller 4 och 4 - Strack upp vanster hand sa hogt som mojligt -
ropa eller gor tecken for pass. Passa bollen. Vaxla mellan hoger och
vanster arm.

2/ 3 och 3 eller 4 och 4 - Lyft benet sa hogt som majligt - ropa eller gor
tecken for pass. Passa bollen. Vaxla mellan héger och vanster ben.

Dela ut vastarna under tiden vi kor uppvarmning sa att vi kan komma
snabbt till nasta moment.


https://www.laget.se/SthlmFrameFotboll/?fbclid=IwAR3GDz0-TQtfF5W4SqBqTUvLrA8_b7HDFPWYdk1xheLvdc-hJ_4xeL2-4Pc
http://bloggen.laget.se/?p=52161&fbclid=IwAR1Vlt185Dug3fTlwzmn0zjpLou01LSIsGYILcR_tQ2ahNNvKmSiPuYSlc4

Stationer — 25 min

Vi delar upp hallen i tva delar med grupp Nike pa ena sidan och grupp
ICA pa andra. Delar ut vastar till alla spelare efter grupp. Vi kor en
gemensam station i mitten och tva andra inom respektive grupp. 1-2
tranare per station.

Snabb presentation av stationerna.
Fredrik presenterar utmaningarna vid “Trickstationen”

Station 1: “Passningsringen” — Gemensam i mitten

Har samlas ICA och Nike och kor tillsammans. Hur manga pass i rad klarar
gruppen? Anvand ringen for att halla bollen pa plats.

Antal tranare: 1

Station 2: ”Trickstationen” vid handbollsmalen

Detta ar dagens supersvara station. Har tranar vi pa att géra mal
med:

Rabona - Supersvart

Frame-volley - Kravs massor av traning for att lyckas med detta
Nicka - GIom inte att titta pa bollen.

Tranare visar och peppar.
De ska forsoka géra mal med ett “trickshot”

Station 3: ”Sifferjakten”
Vi anvander sifferplattorna. Enbart siffrorna 1, 2 och 3.

Sprid ut sifferplattorna ordentligt samt gor en “zon” med de andra
gula markeringslinjerna som ar “boet” spelarna ska tillbaka till.

Tranaren visar upp sifferplatta 1, 2 eller 3.



1. Tasig till 1 och stélla sig pa ett ben.
2. Tasig till 2 och skjuta bort bollen som ligger dar.
3. Tasig till 3 och gora en malgest.

Fikapaus — 15 min

Samling — 5 min
Vi samlas i mitten och gar igenom Vi Lirares handregler. Vi introducerar
nasta ovning — Matchspel

Matchspel — 15 min

Nike delas upp i tva lag som moter varandra, ICA delas upp i tva lag som
moter varandra. Fokus pa de fem reglerna vi gick igenom. Betona att det
ar viktigt att passa alla spelare samt att sprida ut sig pa planen. Ena
tranaren ar domare, andra kan hoppa in som spelare vid behov.

Inspark nar den gar ut 6ver sidlinje.
Alla i laget maste ha rort bollen innan man far forsoka géra mal.
Stora mal.

UTCHECK = 5 min
Vi tackar for ett bra pass och paminner om att trana pa egen hand
hemma. Raketen. Nasta traning, nasta lordag den 17/4.



