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Triinarsajten - Utskrift Sida 2 av 4
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Triningspass 1 Fredag 2012-04-13 Grupp Grupp 1, =9 Summa Gvningstid: 100 min

Rullboll

Anvisning: Rulla etler studsa bollen framdt, spring sedan ikapp bollen innan den
stannat och plocka upp den.

Ovningstid: 10 min

Balansen
Anvisning: Ga balansging pé en linje eller hopprep.

Ovningstid: 10 min

Blindboll

Anvisning: Alla spelare blundar. Rulla bollen till en annan spelare som miste lyssna
for att kunna fanga bollen.

Ovaingstid: 10 min
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Trinarsajten - Utskrift Sida 3 av 4

.‘.'-\":i." Triningspass 1 Lredag 2012-04-13 Grapp Grupp 4, F1=12 ar  Swnan dvningstids 100 min

Hoppen
Anvisning: Hoppa jamfota, hoppa pé ett ben, hoppa hogt och hoppa langt.

Ovningstid: 10 min

Krypen
Anvisning: Kryp genom rockringar, under hopprep och under varandra.

Ovningstid: 10 min

Kast och studsbaoll
Anvisaing: Kasta, studsa och fanga olika typer av bollar.

Ovaingstid: 10 min

Kryp med boll
Sta pd alla fyra - kiyp framdt och putta bolien med ena koit.

Ovningstid: 10 min
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% - ;'_;‘rﬁningspass 1 Fredag2012-04-13  Grupp Grupp 1, 11"  Susima dvilogstid: 100 il

Trinarsajten - Utskrift

Ovningstid: 10 min

A - é G# pA th med boll
| ﬁi . Std helt rakt och pressa upp pi th. HAll bollen si hogt du kan och gi framit

S 4

Bjtrnging med boll

Placera hiindema och fotterna pi marken. Pressa vpp rumpan i Jnften och gl framét -
putta bollen fram3t med ena handen.

A Ovningstid: 10 min

Balaus pé ett ben med boll

Std pi ett ben med lite bajning i kndleden. Balansera - for bollen framét och ena benet
bakat

Ovningstid: 10 miu
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Trénarsajten - Utskrift Sida 2 av 4

é Triiningspass 1 Fredag 2011-11-11 Grupp Grupp 1, T Summun dvningstid: 110 min

Prickboll

Varje spelare har en var sin boll. Forsok triffa bollen i mitten s alt den rullar gver till
andra lagets sida. Mau far bara skjuta fidin sin egen linjes

Ovningstid: 10 min

Konskogen

Varje spelare har var sin boll. Diibbla hufler och buller runt konema. Vid signal -
stanna vid en kon

Ovningstid: 10 min

Robin Hood

Anvisning: Spring till slottet, hémta en boll och driv den till Sherwoodskogen. Bara
en fidn vatje lag i taget. Nér bollarna i slottet &r slut &r det fest och det lag med flest
bollar vinmer.

Ovningstid: 10 min
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Tranarsajten - Utskrift Sida3av4

ﬁ’; Triiningspass 1 Fredag 2011-11-11 Grupp Grupp 1, 11-12 ar Summa byvningstid: 110 min
\

Het potatis

Anvisning: Kasta en potatis i taget, fran kastrullen till tallriken. Potatisen wngste
hamua pé tallriken innan en ny potatis fir kastas. De lag som forst fyllt taklriken
vinner,

Ovningstid: 10 min

Huller om buller

Anvisning: Vatje spelare har var sin boll. Driv, vand och trixa med bollen inom den
avgransade ytan,

Ovningstid: 10 min

Ormen

Anvisning: Ormen, frén barjan tvé spelare som hilller varandra i handema, jagar
spelnrna som driver bollen, Nar onmen "kullat” négon viixer ormen till tre. Niir en
fjirde blir kullad delas ormen upp i tvi armar som jagar.

Den spelare som #r den siste att driva vinner,

Ovningstid: 10 min

Parboll
Anvisuing: Smalagsspel med tvé lag. Spelarna hiller parvis varandra i hinderna,

Ovningstid: 10 min
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Trénarsajten - Utskrift Sida 4 av 4

ﬁ Triiningspass 1 Fredag 2011-11-11 Grupp Grupp 1, 11-12 ar Summa Gvningstid: (10 min

Luftens miistare

Varje spelare har var sin boll. Spelaren kastar upp bollen i luften till sig sjiilv och
forsdker s snabbt som majligt att fa kontroll pa bollen, inom den markerade ytan,

Ovningstid: 10 min

Skalbaggefotboll

Spela 3 mot 3 pa begiansad yta - forsok att hdlla bollen inom laget.

Ovningstid: 10 min

Skicka bollen vidare

Stall bamnen i en rad. Placera lika minga bollar som bam i borjan av raden. LAt barnen
totera bakét och skicka bollen vidare - véixla hill med jimna mellanrum,

Ovningstid: 10 min

Doppboll

2 lag med 3 spelare. Spelarna doppar bollen innan passning. Brytning enbart vid
passning. Mal - passning dver kortlinjen

Ovningstid: 10 min
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Trararsajten - Utskrift ' Sida2 av 3

f}% Triiningspass 1 Fredag 2012-04-3 Grupp Grapp 1, TH-I2 & Sumwa duidngstid: 75 min

Vad: 1 mot 1 - skott
Varfor: Fic att komma forbi en motstindare och skjuta mot mil
Hur: Ha bollen nira foten - se pa bollen vid fillslagssgonblicket

Praktisera:
Organisation: 5 - 7 spelare och 6 koner.

Anvisning: A driver bollen och passar till B. A blir férsvarsspelare och B driver och
utmanar A, for att sedan avsluta.

Gvningstid: 15 min

Vad: 2 mot 1 - skott

Varfir: Fér att suabbt fa kontroll pi bollen och med hjilp av en medspelare komma
forbi en motstandare och avsluta.

Hur: Se pa bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter.

Praktisera:
Organisation: 10 - 12 spelare och en spelyta pé ca 40x20 meter.

Anvisning: Malvakt 1 startar med utkast. A tar emot bollen och passar till C, darefter
ska A och C ta sig forbi D. Likadant frin andra hillet.

Ovningstid: 15 min

Vad: Drivning -inliigg

Varfir; For att spelaren ska forflytta sig med bollen under kontroll dver e fii spelyta
och s1A eft inliag br/> Hur: Driv bollen med vristen eller utsidan och se pa bollen vid
tillslagsigonblicket,

Praktisera:
Organisation: 7 - 12 spelare och 3 koner.

Anvisning: A driver bollen och passar till B, som spelar tillbaka direkt. A spelar sedan
C, som driver bollen och slir ett inligg, A och B har under tiden lopt in framfor mal.

Ovningstid: 15 min
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Trinarsajten - Utskrift Sida 3 av 3
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w = Traningspass 1 Fredag 2012-64-13 Grupp Grupp b, f1-12 4r  Summa dvaingstid: 75 mia

Vad: Drivning skott ~ mottagning skott

Varfor: For att driva bollen och komma till avslut (som ticks) och avsluta igen.

Hur. Driv bollen med vristen eller utsidan och titta pd bollen vid tillslagségonblicket -
Se pé bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter - se pa bollen vid
tillslagsogonblicket

Praktisera:

Organisation: 6 - 9 spelare och 6 koner.

Anvisning: A driver bollen och avslutar mot malvakt 1. A gér sedan en 16pning och
avslutar mot malvakt 2, efter passning frén B. C driver bollen och avslutar mot

malvald 2. C gbr sedan en 18pning och avslutar mot malvakt 1, efter passning frén D,

Ovningstid: 15 min

Vad: Mottagning - skott

Varfor; For att snabbt f2 kontroll pd bollen och i nista moment komrma till skott.
Hur: Se pd bollen vid mottagningen och titta upp direkt efter - se pa bollen vid
tillslagségonblicket

Praktisera:

Organisation: 5 - 7 spelare och 4 koner.

Anvisning: B 16per mot mal. Samtidigt driver A bollen framit och passar sedan B,
som tar emot och avslutar, Nésta passning kommer frén led B till den spelare i led A

som passade,

Ovningstid: 15 min
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