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Träningsuppläggsexempel Bollskolan
Uppvärmning med boll
Alla barn har en varsin boll och driver bollen inom en bestämd yta 

(exempelvis straffområde eller mittcirkel).

Utan att krocka med varandra lyssnar de på ledaren som ropar olika kommandon:
”Driv endast med höger fot”
”Sitt på bollen” 
”Driv med vänster” fot”


”Lägg pannan på bollen”
”Driv med sulan” 





(vart sitter sulan?)   
Bollerövringsövning 

Låt barnen vara kvar i den bestämda ytan som ovan. Ta bollen från ett, senare två, barn och ge den som är utan boll i uppgift att ta någon annans boll.

Om/När man förlorar ”sin” boll försöker man erövra en annan boll – dock inte från samma barn som just erövrat bollen av dig    

Lek: ”Vem är rädd för Zlatan”

Alla barnen har en varsin boll vid fötterna och ställer upp sig på en linje. Deras mål är att ta sig och bollen över till linje 2 utan att bli tagen av Zlatan. 

Förslagsvis kan ledaren vara Zlatan inledningsvis och placerar sig då på mitten av planen och ropar ”Vem är rädd för Zlatan” varpå barnen svarar ”Inte jag” innan dom rusar över till linje 2 och undviker att bli tagna. 
Om/när man blir tagen får man hjälpa Zlatan att fånga övriga. 

Smålagsspel 

Dela upp barnen i olika lag och låt dom spela smålagsspel. Förslagsvis 3 mot 3, 4 mot 4 eller 5 mot 5. Använd femmannamålen alternativt de små orangea teknikmålen som återfinns i klubbstugans materialrum (vid västarna)   

MÅLET MED TRÄNINGEN  -   HA SKOJ, SKRATTA och BERÖM!!!

