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Traningspass 1 for 6-8ar

Vad?

Grundteknik

Varfor?

Traningspass 1 for 6-8 ar

Hur?

Traning 1
Samling, presentation med boll och regler.

Bollen gar runt bland barn och ledare. Nar man far bollen
sager man sitt namn och skickar sedan vidare bollen.

Regler,

hall i bollen nar ledaren talar. Vi klattrar inte i
ribbstolarna eller hoppar upp pa tjockmattorna etc.

Uppvarmning,
jogga pa linjerna i hallen. Se upp for krockar.
Samling vid den forlangda malgarden med varsin boll.

Kasta upp bollen i fart och fanga den
Hall i bollen med 6ppen hand
Studsa bollen

Rulla bollen (sma roérelser) och forsok stanna bollen
genom att satta sig pa den.

Krabbgang, balansera bollen pa magen.

Forslagsvis ror sig barnen fran den forlangda mallinjen
upp till mitten. Allt beror pa hur mycket barnen orkar.

Koordinationsbana 1

1. Kullerbyttor

2. Hoppa jamfota dver hackar, hog arm

3. "Steghopp"”irockringar

4. Skott pa mal

5. Svingairingar dver priayaviken

6.  Balansgang pa bankar. Olika svarighetsgrader en bred och en smal. Studsa boll samtidigt fér de som kan.

7.  Kasta 6ver hog bom.
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Skott med ledare i mal.

Lek, tex "under hokens vingar kom”, datten i olika former (tunneldatten, korv med bréd, ambulansen)

Avslutning, samling i mitten och saga tack for idag.
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Traningspass 2 for 6-8 ar

Vad?
Grundteknik

Hur?

Samling, presentation med boll och genomgang av
regler.

Uppvarmning, jogga pa linjerna (rumsuppfattning,
uppmarksamhet)

Samling vid forlangda mallinjen med varsin boll.
Bollvanedvningar

Spring med boll pa huvudet, byt hand vid mitten.
Hall bollen med tva fingrar (tumme- lillfinger)

Kasta upp bollen lat armarna bilda en ring dar
bollen ska i.

Studsa boll

Rulla ivag bollen, spring ikapp och forbi, 1at bollen ga
tunnel mellan benen. Vand om och fanga.

Koordinationsbana 2

1. - Krypa under tjockmatta som ligger pa bankar
2. Studsa slalom mellan koner

3. Skott pa mal

4. Kullerbyttor

5 - Balansgang pa bankar

6. Svinga i lianer

7. - Armgang pa bommen

Skottdvning, hoppa fran bank ner pa tjock matta.

Lek, Elefantkull, datten
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Traningspass 3 for 6-8 ar

Vad?

Grundteknik
Hur?
Samling, presentation och paminnelse av regler

Uppvarmning, jogga vid linjerna

Samling langs forlangda mallinjen
Bollvanedvningar

Kasta upp boll och fanga
Skjut i backen och fanga
Studsa boll, framat och bakat

Rulla boll och stanna den med olika kroppsdelar

Koordinationsbana 3 (se nedan och bild)

1.  Krypa under tjockmatta som ligger pa bankar
2. Jamfota hopp 6ver hackar

3. Skott pa mal

4 Springa 6ver tjockmatta-pyramid 3-2-1

5.  Svingailianer

6.  Skott pa mal

Passningsovning,Passa till vuxen (ledare eller foralder)
med en hand och hég arm och med tva hander dar bollen
ska vanda bakom huvudet.

Skott pa mal, byt malvakt efter varje skott (i man av tid)

Lek-fys-stafett

Springa framat
Springa bakat
Hoppa pa 1 ben
Springa pa alla fyra
Krabbgang
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Traningspass 4 for 6-8 ar

Vad?
Grundteknik

Hur?

Samling, presentation i ring
Uppvarmning, stall upp langs kortsidan

Jogga fram till mittenlinjen, jogga tillbaka

Spark i rumpan

Hoga knan

Veva pa armarna, en arm i taget, bada samtidigt
Sprinta

Bollvanedvningar

Studsa bollen sittandes pa kna
Studsa med forst héger hand sedan vanster

Kasta bollen mot mitten, snabb |6ning och hamta
tillbaka den

Kasta bollen, fanga den efter tva studsar
Kasta bollen, fanga den efter en studs
Rulla bollen och stanna den med olika kroppsdelar

Krabbgang, balansera bollen pa magen eller rulla
bollen vid sidan

Koordinationsbana 4
1. Studsa slalom mellan koner
"Hoppsa-steg” 6ver bank

Steghopp i ringar Skott pa mal

» W N

Svinga i lianer

5. Balansgang pa bank

6.  Skott pa mal

Passningsévning: Med en kon mellan paren som de ska forsoka passa ¢ver

Lek: Datten med fritagning, ledarna ar dattare
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Traningspass 5 for 6-8 ar

Vad?

Grundteknik

Hur?

Samling i mittencirkeln, presentation
Uppvarmning, samling langs kortsidan

Jogga fram och tillbaka till mitten
Hoéga knan

Spark i rumpan

Sidhopp

Oversteg

Sprint

Koordinationsring

Svikthopp
Skidakaren

Hoger hand mot vanster fot, sedan vanster hand
mot hoger fot. (fot och hand méter varandra
framfor kroppen)

Samma som ovan men hand och fot mots bakom
kroppen

Uppvarmning med boll

Studsa gaende
Studsa springandes
Ga framat, kasta upp bollen och fanga den

Ga framat, kasta upp bollen, klappa handerna och
fanga bollen

Kasta upp bollen, snurra ett varv, fanga bollen

Koordinationsbana 5

1.  Kast 6ver hog bom (kan variera genom att sitta pa
rumpan eller sta upp)

Svinga i lianer fran bank till tjockmatta

Jamfota hopp 6ver hack foljt av tre steg i rockringar

» W N

Skott pa mal

L

Balansgang pa tva bankar efter varandra, avsluta med att hoppa ner i en tjockmatta
Sidosteg mellan koner
Kullerbytta

Kast 6ver hog bom

v © N o

Straffkast

Passningsovning, stall upp mitt emot varandra och passa. Hog arm, sikta pa brostet.

Avslutningslek: Valfri :-)
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