Tranings pass 1: Lek

1: Upprop: narvaro registrering, beratta om dagens traning

2: Uppvarmning: Tva & tva springer och passar varandra runt hela planen
3: Lek: Jagarboll (Bilaga 1)

4: Ovning: Engelsk stafett (Bilaga 2)

5: Spel: Speltraning (Bilaga 3)

6: Avslut: Vad larde vi oss idag? Vad ska vi gora nasta gang?

Utrustning:

Bollar Koner Vastar M3l
1 per 16 10 4
spelare

Antal trénare: 2

Antal hjalptranare: 2

Kom ihag:

e Alla barn maste vara medlemmar i BIF (For att forsakringen ska galla)
e Ta nedan kontaktuppgifter

o Barn: Namn, personnummer, telefon, mailadress,

o Foralder: Namn, mobilnummer, fototillstand

Paminn om att information kommer spridas via Laget.se

Barn 7-10 ar

10 min

10 min

10 min

10 min

15 min

5 min



Barn 7-10 ar

Jagarboll

Organisation
8-10 spelare dar en startar som “jagare” med boll.

Anvisningar

J3garen ska genom att driva bollen och férséka
komma s3 nara spelarna att han/hon kan traffa
spelarna med en markboll.

Den triffade spelaren hamtar en vast och hjalper
jégaren att jaga de &vriga.

Jigarna maste d3 passa bollen mellan varandra, de
far allts3 inte driva bollen utan passa den efter
marken.

LAGG TILL OVNING I KORGEN |

(D Oppna bilden i nytt fonster

Antal deltagare

® Minsta antal: 8

® Max antal: 10
Kategoritillhérighet

O Barntraning 5-12 3r
Lamplig for dldersgrupper

m 10-12 3r (Barntrdning)

m 7-3 3r (Barntrdning)

m 5-6 3r (Barntraning)

Ovningen dr med i féljande serier och korgar



Barn 7-10 ar

Engelsk stafett

Organisation
4 |lag med 4 spelare i varje. Satt ut koner dar bollen
ska ligga. Bestam avst3nd mellan lagen.

Anvisningar

Spelarna tilldelas varsitt nummer. Tranaren ropar t. ex
"4", Spelare med nummer 4 springer fram och till
bollen, driver den runt samtliga lag och lagger den vid
startkonan och staller sig p3 sin plats.

Segraren far 5 poang, tvdan 3 poang, trean 2 poang
och fyran 1 poang.

Alla springer lika m3nga ginger.
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Oppna bilden i nytt fénster

Antal deltagare
® Minsta antal: 16
Kategoritillhérighet
O Barntrdning 5-12 3ar
Lamplig for dldersgrupper
®m 10-12 3r (Barntraning)
m 7-3 3r (Barntrdning)
®m 5-6 3r (Barntraning)
Ovningen dr med i foljande serier och korgar
® Min korg 2011-04-20 22:43:06



Barn 7-10 ar

Speltraning
Syfte
Spel.

Anvisningar
Tv3 lag med 4-6 spelare i varje samt malvakter.
Spelyta ca 20x30 meter.

Anvisningar

Vilket lag gér flest m3l p3 3 minuter?

Inga inkast, hérnor etc. Spelar n3got lag ut bollen
startar andra laget malvakt spelet

med ny boll.

Instruktionspunkter
- Kom snabbt till avslut.
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@ Oppna bilden i nytt fonster

Antal deltagare

® Minsta antal: 10
® Max antal: 14

Kategoritillhérighet
O Barntrdning 5-12 ar

Lamplig for dldersgrupper
m 7-9 3r (Barntraning)

Ovningen ir med i féljande serier och korgar
® Min korg 2011-04-20 22:43:06



