Traningspass 1 - Skjuta
Uppvarmning - Malvakt C - Lek - Stopp (tid: 5 min)
e Alla spelare samtidigt

e Varfor?

o Bidrar till att dka forutsattningarna for att barnen ska mé
bra, forstd omgivningen, samarbetaq, ta initiativ och uttrycka
kanslor.

o Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter och lek kan
aven anvandas som forberedelsetraning.

e Anvisningar:

o Denna leken kallas for “Stopp”, alla barnen springer omkring
inom ett begrénsat omrdde. Nar trénaren ropar en siffra 1, 2,
3 eller 4 ska barnen gora olika saker.

m 1-barnen stoannar pd ett ben

m 2-barnen springer vidare

m 3-barnen hoppar jdmfota pd stallet
m 4 -barnen lagger sig pd rygg



Speldvning 1- Smalagsspel - Skjuta (Tid: ca 12 min)
e Vad?
o Komma till avslut och géra mal
e Varfor?
o Gora mal
Hur? (frégeexempel)
o Nar kan du skjuta bollen?
- Nar jaog ser mdélet och tror att jag kan géra mal.
o Hur gor du for att f& kraft i skottet nar du skjuter?
- Jag spanner foten och traffar bollen s& hart jag kan.
e Organisation:
o é barn/grupp, minst 1 ansvarig vuxen per grupp
o Spelplan 20x20 meter med 1 mél och 2 konmdal
o Bollar, vastar och koner.
e Anvisningar:
o Spel 3 mot 2+1 mélvakt
o Det anfallande laget ska snabbt komma till avslut.
o Om det forsvarande laget vinner bollen staller det om till
anfall och goér snabbt mal i konmaélen.
o Byt uppqgifter efter ca 2 minuter.




Fardighetsovning 1 - Skjuta (Tid: ca 8-10 min)
e Vad?
o Komma till avslut och géra mal
e Varfor?
o Gora mal
Hur? (Frdgeexempel)
o Nar kan du skjuta?
- Nar jag ser mdélet och tror att jag kan géra mal.
o Hur gor du fér att f& kraft i skottet nar du skjuter?
- Jag spanner foten och traffar bollen s& hért jag kan.
Organisation:
o 8-10 barn/grupp, 1-2 ansvariga vuxna per grupp
o 2 mal med 20 meters avstdnd
o Bollar, vastar och koner
Anvisningar:
o Barnen delas ini 2 led med 4-5 spelare/led, T mélvakt per
Qrupp.
o Forsta spelaren i varje led “utmanar” konerna, spelar sedan
bollen snett framat och avslutar mot mal.

o Na&r man gjort sin omgdang staller man sig sist i det motsatta
ledet.

o Byt mdélvakt efter ca 2 minuter.




Speldvning 2 - Smalagsspel - Skjuta (Tid: ca 8-10
minuter)
e Vad?

o Komma till avslut och géra mal
e Varfor?
o Goéra maél
Hur? (Frégeexempel)
o Hur gor du fér att veta vart du ska skjuta?
- Jag tittar upp innan jag skjuter och pd bollen Nér jog
skjuter.
o Nar kan du skjuta?
- Na&r jag ser madlet och tror att jog kan géra mal.
Organisation:
o 8-10 barn/grupp - 2 lag/grupp, 1-2 ansvarig vuxen per grupp
o Spelplan 25x20 meter med 2 mal
o Bollar, vastar och eventuellt koner
Anvisningar:
o Spel 3 mot 3 med mdélvakter (vid 8 barn)
Spel 4 mot 4 med maélvakter (vid 10 barn)
Lagen ska strava efter att skjuta ofta.
Byt mélvakt efter ca 2 minuter.
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Fardighetsovning 2 - Skjuta (Tid: ca S minuter)
e Vad?
o Komma till avslut och géra mal
e Varfor?
o Gora mal
Hur? (Frdgeexempel)
o Hur gor du fér att veta vart du ska skjuta?
- Jag tittar upp innan jag skjuter och pd bollen nér jag
skjuter.
o Hur gor du for att f& kraft i skottet nar du skjuter?
- Jag spanner foten och traffar bollen sé hért jag kan.
e Organisation:
o 2lag, lag A + lag B, 1-2 ansvariga vuxna per lag
o Bollar, koner och vastar
Anvisningar:
o Delainbarneni2lag
o Barnenilag A bar vastar och har varsin boll
o Barnenilag A ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna
som ligger p& konerna, som ar placerade mitt emellan lagen.
o Nar lag A skjutit sina bollar ar det lag B:s tur.




