Fotbollstraning 13:e Maj Hyssna IF PF18

Tid

Aktivitet

Samling vid planen, alla barn + ledare star i en ring och vi bokar av narvarolista

5-10

Uppvarmning, Vi springer i grupp runt konor med en ledare langst fram
och en langst bak. Hoga knan, spark i baken, sido-hop, indian-hop, hoppa pa ett
ben, springa baklanges, 6versteg med mera.

Kort samling for att dela upp oss i fyra grupper, favorit i repris djurtema.

10-15

Teknik/Motorik 6vningar i mindre grupper,

1) "Passa boll till kompis mellan tva konor” Barnen star tva grupper, bollen passas
till en kompis mellan tva konor, efter pass springer passningslaggare 6ver till
mottagerns grupp och passningsmottagaren passar bollen.

2) "Driva boll mellan konor i en bana” Alla barn har varsin boll, ledarna har byggt
upp en kort bana med konor, dar man ska runda konor i sick-sack och elleri en
fyrkant

3) ”Passa boll i ring” Barnen staller sig i en ring och passar och taremot bollen, stilla
staende i borjan, sedan kan man lata den som passat fa byta position

10-15

Lek/stafett (Vi gdr samman sa vi blir totalt tva grupper)

1) ”Samla bollar i boet” Bada lagen boérjar med 5 bollar var. En person springer
i taget fran varje lag, hamtar en boll fran motstandar boet och lagger den i
sitt bo och vaxlar éver till kompis.

2) Tafatt, en eller flera vargar och resten far. Vargarna jagar faren och om ett
far blir taget far de sta still till ndgon kryper under benen, da dr man fri att
springa igen.

3) Folja John, ett barn leder, och resten féljer efter.

10

Match (Tanker att vi kdr tva matcher parallelt om det gar)
Alla barn ar med pa plan, kér konor som mal.

Avslutning
Vi samlas i en ring och tackar for idag i grupp! Barnen hjalper till att sammla in
konor och bollar.




