TRANINGSUPPLAGG
SJOBO IF:S BOLLSKOLA(5-6 AR)

1. SAMLING

2. UPPVARMNING/LEK: 5-10 MIN
Gaérna t.ex. en pjattlek (t.ex. bananpjitt, ”korv m brod” eller tunnelpjatt.

3. SPEL 5-10 MIN
Spel pa smamal, 3 mot 3. Ev. med nétsarg.

4. OVNING/LEK/MOTORIK MED BOLL
Olika lekar m boll eller hinderbana

5. SPEL 5-10 MIN
Spel pa smamal, 3 mot 3. Ev. med nétsarg.

6. OVNING/LEK/MOTORIK MED BOLL
Olika lekar med boll, eller t.ex. hinderbana.

7. ROLIG AVSLUTNING
T.ex. skott mot mal

TANK PA ATT:

- Det viktigaste med traningen for barnen i denna aldern é&r att de har roligt samt
kénner sig vialkomna och sedda, sa att de vill komma tillbaka nésta gang!

- Hitta 6vningar dér barnen &r aktiva sa stor del som mgjligt.
Undvik koébildning, viantetider och stillastaende!

- For att underlétta traningen, ha garna alla 6vningar fardiga innan start.

- Peppa och uppmuntra, men undvik negativ kritik. Fokusera pa vad barnen ska gora i
stéllet for att ”inte gora”.

- Forsok att vid varje tillfdlle ha med 6vningar dér barnen far trdna sin motorik, t.ex.
hoppa, sla kullerbyttor, krypa, dla, hjula, kasta etc. Lagg gdrna som en del i lekarna
eller i t.ex. hinderbanor.

- Var som ledare gdrna med i Ovningarna. Busa och lek med barnen!



