Traningsupplagg YY-MM-DD [EXEMPELDOKUMENT]

Innan traning: Ta fram material och satt upp stationer/évningar.
Nedan ar mer generellt uppldgg nar man bildat, lag men ganska likt fér fotbollsskola férutom att den
ar enklare att kora stationer pga mangden barn m.m.

Pa fotbollsskolan bra att ca ca 4 stationer att rulla pa dar en ar matchspel. D4 blir det ca 10 min
pa varje plus genomgang innan och lek och avslutning efter, 1 timma gar fort. Men sjélvklart
anpassar man till vad man kanner funkar.

1. Genomgang (xx min):
Presentera sig sjélv och andra ledare. Kolla narvaro (barnen bekraftar sitt namn) och bockar av.

Gé igenom regler om det beh6vs paminnas:

Nar tranarna pratar, lyssnar man. Samma med andra om de har ordet. Bollarna lagger vi ifran innan.
- Nar vi gor évningar forsok vara beredd sa man ar med nar det &r ens tur.

- Det &r ok att gora fel, att fraga.

- Vi ska ha trevlig ihop, &r snélla och peppar varandra!

Gé igenom vad vi skall goéra, Uppvarmning och 6vningar och sedan match och lek.

2. GOr uppvarmning (xx min):
Ovning 1 (x min)
Beskrivning for att kunna forklara fér barnen och for tranare att kunna férbereda.

Ovning 2 (x min)
Beskrivning for att kunna forklara fér barnen och for tranare att kunna férbereda.

3. Spela match (2x10 min, eller garna upp till halva traningen)
Matchspel. (Dela in efter farger, hartofs eller liknande, eller ge ut nummer)

4. Gor lek. (X min)
T.ex 1,2,3 rétt ljus || Tandlakaren || Dansstop || Vem &r radd for...

5. Avslut. (5 min)
Be barnen hjélpa till och plocka ihop.
Fraga vad som var bra.
Kor ramsa och ség hej da.

Extra édvningar (x min):
Vilta kon:
En perfekt uppvarmningslek! Ett antal sma plastkoner sprids ut i salen. Halften star uppratt, halften
ligger ner. Deltagarna delas in i tva lag. Nar startsignalen gar ska ena laget pa utsatt tid valta ner sa
manga koner de hinner, andra laget reser upp s& manga de hinner. Nar slutsignalen blases raknas
antalet stdende och liggande koner. Nasta runda byter lagen uppgift. Det &r inte tillatet att vakta
eller sparka omkull koner!
(Kan 6ven kora bollar som ska &ver en bank tex. Bara anvanda fétter. Och se vem som har minst
bollar pa sin sida)

Extra 6vning 2:

Extra 6vning 3:



