Barn 7-10 ar

Tranings pass 4: Mottagning

1: Upprop: narvaro registrering, beratta om dagen traning 10 min
2: Uppvarmning: Parvis f6lja John med boll 10 min
3: Lek: Evighets stafetten (Bilaga 1) 10 min
4: Regler: Frispark (Se nedan) 5 min
5: Ovning: Passning - Mottagning (Bilaga 2) 10 min
6: Spel: Speltraning med avspark, inkast, horna, frispark (Bilaga 3) 15 min
7: Avslut: Vad larde vi oss idag? Vad ska vi gora nasta gang? 5 min
Utrustning:

Bollar Koner Vastar Mal

1 per 16 10 4

spelare

Antal tranare: 2

Antal hjalptranare: 2

Frispark

En frispark tilldoms motstandarlaget da en spelare gjort sig skyldig till ett regelbrott som skall bestraffas.
Frisparkar delas upp i tva varianter. Direkt frispark och indirekt frispark. En direkt frispark far slas direkt i mal
medan en indirekt dito maste vidrora ndgon spelare utdver skytten innan den slas i mal. Skytten far inte i
nagotdera fallen vidréra bollen en andra gang innan den vidrérts av en annan spelare. Om en indirekt frispark
slas direkt i mal doms inspark till det forsvarande laget.

Vid en frispark skall bollen ligga still. Samtliga spelare i det forsvarande laget skall befinna sig minst 5m fran
bollen da den slas.
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Evighets stafetten

Placera ut 4 st koner i en kvadrat om ca 15X 15 m

Dela upp gruppen i 2 lag, och placera ut lagen mellan konerna mitt emot varandra

En deltagare i varje lag ska springa runt alla fyra koner, dar skickar han ivag nasta person
i laget

Det lag som forst kommer ikapp det andra laget har vunnit.
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Passning-mottagning

Hilftan av spelarna som ocksd &r Dolindllars Dildar =n fing. Dan
andra hilften spelare rir sig oregelbundet i denna ring och sBker
upp fria spelar= med boll f&r att utfdra filjande tekniska moment.

1. Pass aftar marken frin spelars i ylterringan. Kamratan inne i
ring=n passar tillbaka och siker s=dan upp =n ny spelar= &r att 3
en passning. Passa vanierade - hiiger och vinster fot.

2. Spelars i yitarring=n kastar bollan med bids hindems till =n
kamrat inne i fing=n, som nickar tillbaka och s=dan siker upp en
ny spelare f3r att ta emot =n ny nickboll och =% vidars,

3. Sp=lar= i yiterring=n kastar boller mad bE3ds hindems till =n
kamrat inne i ing=n, som spelar tillbaka den med en
bredsidesvoliey. Dir=fter siker man upp =n ny r= f&r att
itarigen kunna passa med bredsidesvollay och =3 vidars,

LAGG TILL OVNING IKORGEN |

(D Oppna bilden i nytt fSnster

Kstegoritillhérighet
C Anfailsspel
C Bamtrining 5-12 &r

Lamplig for aldersgrupper
B 7-2 ir (Barntrining)

Ovningen #r med i foljande serier och korgar
® Min korg 2011-04-20 22:43:06
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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



