Forslag pa traningsupplagg F16 - Rod

Samlas utanfor GIH 10:50. Byt om i korridoren utanfor innan vi gar in sa tjejerna kan ga

direkt in pa planen.

Var traning boérjar 11:00 sa da far vi ga in i salen/hallen. Foraldrar pa laktaren eller utanfor

(vad ni tycker ar bast).

Starta med tydlig samling. Satt er i en ring vid malet (alltid samma plats varje gang).

Aktivitet med eller utan boll: TID:
Samling: bérja med upprop 5 min
Ga igenom reglerna

1. Ha KUL!

2. Vatyst och hall i bollen nér ni blaser i pipan

Uppvarmning: En lek som far dem att springa tex svanskull (anvand | 5 min
vastarna som svans)

Vattenpaus + hamta sin boll 3 min
Skottovning: En vuxen i mal och sen far alla skjuta nagra ggr var. 10 min
L&gga bollarna pa rad och skjuta en i taget.

Match: Dela in tva lag (vuxna bestammer lagen). Spela 3-4 min
Spela match pa en mindre yta, anvand koner att dela av planen.

Anvand tva koner som mal. Ingen malvakter.

Behdvs det sa var med en vuxen/lag (for att fa dem att springa med

bollen och réra pa sig)

Vattenpaus 2 min
Match: samma lag sen men byt hall att géra mal pa. Ska vara roligt! | Spela 3-4 min
Fira alla mal tillsammans.

Driva boll 6vning: Lek — kom alla mina sma kycklingar! (en tranarei | 7 min
mitten, vargen) och andra trdanare pa motsatt sida. Springa éver med

bollen. Blir man “tagen” far man vara varg (om man vill).

Vattenpaus + [amna bollen vid l&dktaren 3 min
Sista 6vning: lek/kull (om det hinns med) 5 min
Samling: berdmma och prata om vad som var roligt. Avsluta med: in | 5 min

med handerna och: 1,2,3 Vartan!




