 PF06/07 träning måndag den 20:e oktober 17:30 – 18:30
· Fri lek

· Samling 17:30 ca 5 min
· Uppvärmning ca 5min

· Alla har varsin boll, studsar inom en rektangel, försöker slå ut kompisens boll ca 5min

· Drickapaus 2min

· Försvarsövning:

Koner längs hela försvarslinjen, barnen ska förflytta sig mellan koner längs försvarslinjen med händerna ovan för huvudet. Satt ut koner vid flera mål, mindre grupper Ca 5 min
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· Dela upp barnen i mindre grupper. Försvarsövning man mot man. En spelare börjar som försvarare vid mållinjen. Övriga står på en linje vid mitten med varsin boll. Tränaren står vid sidan om mellan försvarare och anfallare. Anfallaren passar tränaren, anfallaren springer fram och ställer sig framför försvaren och får passning tillbaka av tränare och försöker ta sig förbi försvaren genom att ta sig förbi antingen till höger eller vänster om försvaren. Försvaren skall försöka stoppa anfallarens försök till att göra mål. Ca 8 min
· Drickpaus ca 2 min

· Dela upp barnen i mindre grupper 2 och 2, 3 och 3 eller 4 och 4. Här skall de träna på att försvara. Spel mot ett mål. Har avgränsat spelplanen med bänkar, så det blir en tydlig gräns. Ena laget börjar med att försvara, när anfallarna har skjutit mot mål byter lagen roller. Här gäller samma regler som vid spel, alla ska haft bollen innan skott på mål. Ca 20 min efter halva tiden drickpaus ca 2 min.
· Alla lägger sin boll på mitten i en lång rad. Sedan ställer sig alla vid linjen vid väggen. Alla lägger sig på rygg med fötterna mot mittlinjen. På signal skall alla ta sig så fort de kan upp på fötter och springa allt vad de kan mot mitten och ta en boll och sedan tillbaka till linjen vid väggen. 
· Avslut och samling i mitten kl. 18:28.

