


> Upplagg
Traningen borjar med 10 minuters lek, darefter 20

minuter hinderbana och till sist sa avslutas traningen med
30 minuter match (3vs3).

» Veckans lek
Du foljer instruktionerna under ”veckans lek”

» Veckans ovningar med hinderbana

Momenten som finns med under “"veckans 6vningar med
hinderbanan” ska finnas med. | vilken ordning man sedan
satter momenten i spelar ingen roll. Man far garna
experimentera.

Pa bilden visar man hur man ska satta vanster och-hoger
fot. Dar finns dven ett knep som barnen kan saga hogt for
sig sjalv for att komma ihag stegen.

Vecka 1

ey

S Uppagy

oy ! LEX c10me

SR 1L Hinderbana -z me
ook Match (ved) - 20 me

Veckans Lek

Storgrupp. Alla gar runt och halsar pa
varandra genomn att ta i hand. Efter ett tag
ska alla halsa t ex glatt, argt, forvanat,
misstanksamt osv.

Veckans Ovningar Med Hinderbanan
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Sourra 180 gradet -—
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“Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”

L Wiy




s By \ .
N T MR A .
-> Hoppa pa ett ben
1. Stillastaende
W 2.Tva hoppirad

. 3. Alla hoppirad
)‘/‘{ 2.)0 5p
¥ .Joggandes
: 3. Springandes”
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--> Saker att tdnka pa: I

| hinderbanan skall man anpassa avstand och \
upprepningar av momenten sa att det inte tar sa langt tid
att gora fardigt hinderbanan.

Hinderbanan far sta i vilken ordning som man finner bast.
Man far garna experimentera. Men 6vningarna fér den ; 5
aktuella veckan ska finnas med. .. A Hoppa pa tva ben
1. Stillastaende

 2.Tvd hoppirad

3. All hopp i rad

4. Joggandes, alla hopp i rad
5. ’Springandes, alla hopp i rad

Man kan vara ungefar 4-5 barn i hinderbanan samtidigt.
Man ska forsoka att vara max 12 barn per Hjnderbana.

Man ska uppmuntra barnen att hela tiden utmana sig
sjalv. Kan man staendes hoppa 6ver en kon sa provar man
att hoppa 6ver tva pa rad nésta géng osV. . '/(‘ et

- ->Snurra 180 grader
A 1. Stillastdende o\
2. Joggandes :

Det ar viktigt att stegringen sker individuellt. Kan Lisa steg
ett sa sager till Lisa (bara Lisa) att hon kan prova ett lite
svarare alternativ nasta gang. Man ska inte hoppa 6ver
nagra steg och ga ifran-t.ex. steg 1 till steg 3. « | Jrpa

Vill barnet inte stegra 6vningen sa beho6ver hen inte det. o
Utan |at barhen bestamma sjilva om de vill prova ndgot.
svarare. , e

r

3. Sprirr_gandes ¢ g

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller i AN

utan en forélder i mal. Vi anvénder teknikbollar. -> Gora kullerbytta
* 1.Paknana

" 2.Upprittstaende
3. Joggandes

4. Springandes . -

Forédldrarna mdste finnas vid de stationerna som barnen
har svart med for att visa och paminna om momenten.
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Till héger hittar du hur du stegrar 6vningarna > X
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-> Krypa

1. Pa kndna och hianderna
2. Pa fétterna och hianderna
3. Snabbare och snabbare

-> Kréla
1. Snabbare och snabbare

-> Rulla
1. Snabbare och snabbare

-> Springa slalom
1. Snabbare och snabbare

-> Koordinationsstegar
1.Ga

2.Jogga

3. Spring

4. Snabbare och snabbare

-> Kraftgang
1. Snabbare och snabbare

~-> Baklanges

1.Ga

2.Jogga

3. Spring

4. Snabbare och snabbare




> Saker atttén'ch pé, g 4, N

Barnen ‘spelar-endast a‘tth tqu smé mal. De storre
-mélen & ﬁagQ\‘,s‘orA ﬂ‘g’ﬂ;é‘ﬁat‘n emdt och Iahgta

efter aUt e‘(tersom 3‘8 gar Vi m&arskullﬁma a

" -, \4'\ _’ 4 \"1’

AN

Man ska forsoka att spela 3 mot 3 AIItSa gor man Upp
tlllragkllgt med ‘manga planer fonatt det skall kunna

.

fungera. = v ol )

Ar;det ojamnt antal eller rlktlgt manga b@(n sa kan man

|bland kora 4mot4 o \{ : bz,

Man skall inte ge barnen nagr; taktlsk‘a dlféktlv utan bara ':
berémma och uppm(mtra attmag kampa( vaI' (Det ska se

ut som getmgar runt. en sockerblt) :
Matchernabedrlvs med te'knlkbollar

.\'




Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar
sa langt tid att gora fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Vecka 1

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten. ]
Barnen spelar endast match med sma mal. I\
Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4. |
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val. |
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 1

...
' 4

Liofo g
il ]

Springa sialom

1 '
Knep
"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”

Gora
kullerbytta

Veckans Lek

Koordinationsstege §

Ovning 1

e Halsa

Storgrupp. Alla gar runt och halsar pa varandra
genom att ta i hand. Efter ett tag ska alla hadlsa t

ex glatt, argt, forvanat, misstanksamt osv.

Rulla

kia 5
Vanster RRcaige

\

Hoppa jamfota

Snurra 180 grader
At vanster

Hoppa pa ett ben
Vanster fot




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér e Kompismassage
bollar ar med. . .
I hinderbanan skall man anpassa avstand och ParVIS' Det ena barnEt masserar komplsens

upprepningar av momenten sa att det inte tar
Vecka 2 s langt tid att géra fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

axl ed runda forsiktiga rorelser. Skifta efter
nagra minuter

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val. /
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 1 ®

0, ] ; / | Rulla
; langes
Y il o]
4 ‘ § J s

; Hoppa jamfota
1 . Springa sialom
3

7 2
1 '
10| | =EmEm o
' 7 kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege §
Ovning1

Hoppa pa ett ben
Knep : : Hoger fot
"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




Kom ihag Veckans Lek

Vianvander teknikbollar i alla évningar dar es Taget

bollar ar med. 0 .
I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂer{ 1§}med Ca: 5 7 ﬁéSbner I Var.le

upprepningar av momenten sa att det inte tar N
Vecka 3 o Taet e ot anm frdligt hincerbanan lag. Pa cirka ZQ meters avstanq fran linjen har

m sl;: forsoka att vara max 12 barn per varje lag en rumdningskon. F@fsta personen
. inderbana. . .
Upplagg ' I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att springer och sundar konen. Andra personen I
E L?k’lom'“ hela tiden utmana sig sjilv. Men det &r viktigt d g i)

Il Hinderbana - 20 min att stegringen sker individuellt. laget hakar paigenom att halfa i den forsta

Ill.  Match (3vs3) -30 min

personen. N"r_ alla sprungit tlsammans ett

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i

mal. varv gar den som startade a och sedan den
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om

Relnniiy som hoppade pa nast forst orsv Nar siste
Barnen spelar endast match med sma mal. person kommer tillbaka sa sitter laget sig ner

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4. k%f M
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 1 ! \
ve, ¢ Rulla 1 o
' Vanster Kraftgéng
4

Hoppa jamfota

' Spnnga sialom
3 )

Koordinationsstege §

Ovning 1 Hoppa pa ett ben

Vanster fot

1
-] mEmmm - -
' 7 kullerbytta At Vanster

Knep
"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla évningar dar er KropdeGISkompisar
bollar ar med. . . .
I hinderbanan skall man anpassa avstand och ParVIS' Barnen Ska rora Slg over en yta med
upprepningar av momenten sa att det inte tar : H

Vecka 4 et ot stro farcgt inderbanan. olika kroppsdelar i kontakt med varandra.
Man ska forsdka att vara max 12 barn per o Rygga rna

. hinderbana.

Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att ¢ Pannorna

l. Lek - 10 min
Il. Hinderbana - 20 min

. Match (3vs3) - 30 min * Handflatorna

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt ° AxIa rna
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i ¢ Rumporna
el cte finas vid stationerna f6r att visa och oA * Oronen
Fordldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och pdminna om .

momenten. * Hofterna

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 1 ! / { ' » l
*e, . f 4 2 \

Y / 3 / | :gg:r Bt

4 i |

Hoppa jamfota
i Springa sialom
3 1

7 2
1 ' 3
10| =mmmm -
' 7 kullerbytta At Hoger

*  Armbagarna

Koordinationsstege
Ovning 1 !

Hoppa pa ett ben
Hoger fot

Knep
"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar
sa langt tid att gora fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Vecka 5

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

A [} 5

£, ! /
| / ;; / ! ‘I

Springasialom

Ovning 2

]

i)
B

Knep
"Ett-Tva, Ett-Tva”

Gora
kullerbytta

Koordinationsstege §
Ovning 2 ;

Veckans Lek

e Skuggan
Parvis. Det ena barnet satter igang en rorelse
och kompisen (skuggan) harmar. Skifta rorelser
lite da och da. Skifta roller efter ett tag.

§

Rulla \

klanges. .} I
Vanster he QAngs }

Hoppa jamfota

Snurra 180 grader
At vanster

Hoppa pa ett ben
Vanster fot




Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar
sa langt tid att gora fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Vecka 6

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege

Ovning 2

]

Springa sialom

1 f
Knep
"Ett-Tva, Ett-Tva”

Gora
kullerbytta

Koordinationsstege :
Owvning 2 !

Veckans Lek

e Under hokens vingar kom

En person ar hﬁm %g deltagare ar
ungar. Den som:a "

ropar: "Under hoken

ungarna "Vilken farg?

en farg,-de-somdhsa nagot
kIadespIagg far gﬁxwawmfan att bli jagade till
inte hade fargen
‘7 o

Baklanges

Snurra 180 grader
At Hoger

Hoppa pa ett ben
Hoger fot




Kom ihag Veckans Lek

o o . .
Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér e Ga pa I|n_]er
bollar &r med.

| hinderbanan skall man anpassa avstandoch  OtOFErupp med ledare. Dela upp gruppen sa att

upprepningar av momenten s3 att det inte tar ! - : o
Vecka 7 s& langt tid att gora fardigt hinderbanan. ' yfsat med% ; me att rora SIg pa.
o

Man ska forsoka att vara max 12 barn per : ||njer
5 hinderbana.
Uppldagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att

l. Lek - 10 min
Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt

: o e ed tunga steg
att stegringen sker individuellt.

v ed latta steg
Med korta steg
Med langa steg

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i

mal.
Féraldrarna maste finnas vid stationerna fér att visa och pdminna om Med hal och t3
momenten. Pa fotens utsida

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan
Ovning 2 ; /' ] : '
‘ Rulla ‘ e
: f f\ Vanster Arafteeng
4 v’\ I _ f
f Springa sialom
3
7 2
1 '
T | EEEEE e
' 7 kullerbytta At vanster

Koordinationsstege i
Ovning 2

Pa fotens insida

Hoppa pa ett ben
Knep ey > Vanster fot

"Ett-Tva, Ett-Tva”




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva Iag EIIQrerI[}'? ‘ag med Qi | \_dleltaga re i

upprepningar av momenten sa att det inte tar ) ” R =
Vecka 8 sd langt tid att gora fardigt hinderbanan. va r-le Iag LagEn Ska runda en, k ‘ e”er vanda

Man ska férséka att vara max 12 barn per \

hinderbana.

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i W A Vinster i
mal. “ben _:" ‘x“ ben ek / \ “ben
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om !
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal. Na P / .
Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt Y N ! L)\
manga barn s& kan man ibland kéra 4 mot 4. S  ——
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

. 8 )
Ovning 2 / ' ' I
7 ’j\ N : Krafteang
4 : U

Sprmga slalom
7 2
1 f

23| =mmmm -
' 7 kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege §

Hoppa pa ett ben
Knep : Hoger fot

"Ett-Tva, Ett-Tva”

Ovning 2




Kom ihag Veckans Lek

Vi anviander teknikbollar i alla évningar dar er S|a|0m|0pn|ng
bollar ar med. o
I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂeral I \Iagen Star aEtt Ied med
upprepningar av momenten sa att det inte tar ;
Vecka 9 sa langt tid att gora fardigt hinderbanan. Clrka en haIV =~ rS me”anK SISta barnet I
Man ska fOrsoka att vara max 12 barn per ledet springer aidm runt al ké'lmrater och
) inderbana. i il o
Upplage | hinderbanan ska man uppmuntra barnen att springer sedan ,5|dan av | t ﬁ|||ba ka till sin
. L?k’lom”‘ hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt o > - ¥
g ;'A'nfir?;nz o att stegringen sker individuellt. plats. Da startar arﬁet framfa og/h gor samma
o atc VSS) - 30 min

sak. Stafetté r sIut da zil ar sprungit

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i

v " slalom. g,
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om \ \
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt

manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 3 / ] 4 ‘ \ I
s 2, [ § ‘ ; Rulla X
3 ] ; ki
f ’ / J \ Vanster faidanEes
8 7 |
. . : '_ Hoppa jamfota
» < 1 Springasialom 3
6 5 ‘ 1 v . '

4
N
]

Knep
"Ett-Tva, Ett-Tva”

= EEEEE -
kullerbytta At vanster

Koordinationsstege §
Ovning 3

Hoppa pa ett ben
Vanster fot




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla évningar dar ¢ Harma dj ur

bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Storgrupp med Iedare' A”a barnen bbrjar med
upprepningar av momenten sa att det inte tar 2 : : 2 : :

Vecka 10 o Taet i att atrm fardigt hindorbanan. att ga runt i en ring, pa ledarens instruktion ska
Man ska forséka att vara max 12 barn per de imitera olika djur. Hitta gérna pa egna

hinderbana.
 exempel.

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 3

. v, ¥ "% i \
f ’ f‘ / / - R'f ¥ ¢ Baklanges. .}
g ! Hoger 3
s ! / r X Hoppa jamfota : ,
2 1 Springasialom 3
5
"l

’3
i’

1

ee| EEEEE e
kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege §

Ovning3 2
Knep " Hoger fot

"Ett-Tva, Ett-Tvad”

1
1
[
f

Hoppa pa ett ben




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér e Hinder|6pningsstafett i cirkel

bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva Iag e”er ﬂer med mInSS 6 deltagare Var.le

upprepningar av momenten s att det inte tar H 2
Vecka 11 s& langt tid att gora fardigt hinderbanan. Iag bl Ida rencl
Man ska férséka att vara max 12 barn per h UVUdet i
. hinderbana. S
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att startare. Pa Slgn
g L?k = MO hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt
Il. Hinderbana -20min att stegringen sker individuellt. Sprl n

Ill.  Match (3vs3) -30 min

tlllbaka SegE ,
Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i S e
vy Da barnet Ilgger pa sin plat
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om =
roradrerne i laget starta. Slut
Barnen spelar endast match med sma mal.
Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 3

T , j - Rulla S AN
i i Vanster Kraftgang
8 7 | ' ¢ :
o v Springasialom
'5
"l
'3
‘ 1

Gora Snurra 360grader
kullerbytta At Vanster
: Koordinationsstege
Ovning3

f
T
1
f

Knep
"Ett-Tva, Ett-Tva”

Hoppa pa ett ben
Vanster fot



Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér e Bilforare och Stf)tféngare

bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och ParViS' Ett barn Stér bakom (fbraren) en kompis

upprepningar av momenten sa att det inte tar ~+F3 H A
Vecka 12 sa langt tid att gora fardigt hinderbanan. (StOtfanga ren) OCh har sina hander
Man ska forsoka att vara max 12 barn per
. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att

l. Lek - 10 min
Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 3

o s, ‘ ' p ’ ' Kraftgang
8 7 K { :
- 2 ' Springa siajom
3 5
.. %,
4 f '3
2 ' ‘ 1

= EEEEE s
kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege |
Ovning3

Hoppa pa ett ben

Knep Hoger fot

"Ett-Tva, Ett-Tvad”




Kom ihag Veckans Lek

Vianvander teknikbollar i alla évningar dar & UndeIFXDVOkOeQS ,\/lengar kom
bollar &r med. En person ar ho]jg es);e,tiggde deItagare ar

I hinderbanan skall man anpassa avstand och

upprepningar av momenten sa att det inte tar u nga r. Den SO y‘
Vecka 13 sa langt tid att géra fardigt hinderbanan.
Man ska forsoka att vara max 12 barn per

. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
I Lek-10min hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt

Il. - Hinderbana -20 min att stegringen sker individuellt.
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 4

I / ' | \ ; THES \ X I
d ¢ Baklanges 1}
f , g / / i Vanster 2
13& 148 f ; §
. r X Hoppa jamfota : ‘
1 Springasialom s
9& 11l 10&12 :
K. LD
s&7f 's&s

1&3' ‘2&4 .
1| .| =mmmm -
f 1 kullerbytta At vanster

Koordinationsstege §

Hoppa pa ett ben
Vanster fot

Ovning 4

Knep
"Ett, Tva, Tre, Fyra”




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla évningar dar es Kryptu nnel-stafett
bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂera Iag Lagen star pa Ied med benen
upprepningar av momenten s att detinte tar - lyratt js3r, Siste man ska krypa genom allas ben

Vecka 14 sé langt tid att gora fardigt hinderbanan.
Man ka fOrsoka att vara max 12 barm per och stélla sig forst, da kan ndsta person starta
. inderbana. N o
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att OSsV. Narﬁ;ﬂ i
l Lek - 10 min hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt /0 (3

A

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

att stegringen sker individuellt.

1@@? na slut.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 4

A j‘ A I
f 7 | / / - N i Baklanges. 4
g J Hoger ;

13& 148 f :
15 16 / r X Hoppa jamfota : ‘

DX ) 1 Springasialom
9&11' to&u
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1&3' ‘2&4 .
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Koordinationsstege §
Ovning 4 !
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Knep Hoger fot
"Ett, Tva, Tre, Fyra”




Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar

Vecka 15 sa langt tic.:.i a'Et gora fardigt hinderbanan.
Man ska forsoka att vara max 12 barn per
. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att

Lek - 10 min
Hinderbana - 20 min
Match (3vs3) - 30 min

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 4

13&' ,14& | / /
i Springasialom
9& 11l 10&12 i

K. *
s&7f Ys&s
O o,
1&3' ‘2&4

Koordinafionsstege

Veckans Lek

@ Taget i
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Kom ihag Veckans Lek

Vi anviander teknikbollar i alla évningar dar e Korv med brod-kull
bollar ar med. . .
I hinderbanan skall man anpassa avstand och Storgrupp' En ar korVgUbbe som VI” ta a”a
upprepningar av momenten si att det inte tar LR = H 2 H
Vecka 16 4 et tid ott gorm fardigt hinderbanan. korvar, de 6vriga. Nar man blir tagen sa blir
Man ska fOrsoka att vara max 12 barn per man en hoppande korv som hoppar pa stallet.
" Inaerbana. Iy o .
Upplagg ' I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att F%pnﬁuragd,a den hoppande korven sa staller
:I }L_ﬁkalo;'“ hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt % (‘);I“,"Wikﬂ?‘“;-“ 5
. Inaerpana - 20 min “

att stegringen sker individuellt. |Sé?§ééﬂyar sin sida om korven och
| 'M- ! .." O oo
:eé brod. Da ar den tagna korven

friigen.

Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 4 g j \ I
e oo, /| I\ \ Kraftgang 4
13& 148& 4 | :
15 16 / : ¥ X Hoppa jamfota v :
e 0, 1 Springasialom 3
9&11' 10&12
K. LD
s&7f 's&s

1&3' ‘2&4 . ’
3| smmmm -
f 1 kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege §
Ovning 4 :

Hoppa pa ett ben
Knep Hoger fot
"Ett, Tva, Tre, Fyra”




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva Iag EIIQrerI[}'? ‘ag med Qi | \_dleltaga re i

upprepningar av momenten sa att det inte tar ) ” R =
Vecka 17 sd langt tid att gora fardigt hinderbanan. va r-le Iag LagEn Ska runda en, k ‘ e”er vanda

Man ska férséka att vara max 12 barn per \

hinderbana.

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i W A Vinster i
mal. “ben _:" ‘x“ ben ek / \ “ben
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om !
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal. Na P / .
Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt Y N ! L)\
manga barn s& kan man ibland kéra 4 mot 4. S  ——
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan
Ovning 5 ¢ / j[ * . \ S
o 3 \ ' ; Rulla \ X a <
f ; ‘ j Vanster Baklange»;
] SRy H - _

; ‘ < Hoppa jamfota
2 .- Springaslalom
3

1
4 ¢ ! e ..... ek 180grader
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Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér es TryC karen
bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Storgrupp med Iedare Barnen star I en ring OCh

upprepningar av momenten sa att det inte tar
Vecka 18 sa langt tid att gora fardigt hinderbanan. ha“er Var%gra I handerna OCh blundar

Man ska forsoka att vara max 12 barn per \‘?? nt OCh | Clrkeln OCh trycker sa
hinderbana. N

Uppla ;

) pp ‘Eilomm I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att 2N ﬁV deltaga rna pa nastan gar

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

‘rakna%sedan hogt till tre. D3 far
) ,na ogonen och springa runt,
vem som fatt "nastrycket".

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege

Ovning 5

- .
) ; % + Baklanges
4
.0 -
[ Springaslialom
3 2,
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Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér es Kaninhopp-ku”

bollar ar med. . . .

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Som Vanllg kU” Sklllnaden ar att a”a hoppar
upprepningar av momenten sa att det inte tar

Vecka 19 sa langt tid att gora fardigt hinderbanan. Jameta’ aven kullarna.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan
Ovning 5 ( , / ) :
o é ) T E Aiihas
: i {!\ Vanster Kraftgang
4 § é’: i \

? Hoppa jamfota
- . Springa sialom
3 ' ¢ 8
, 2
7 1 oy i
g | EEEEEm -
f 1 kullerbytta At Vanster
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Hoppa pa ett ben
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Ovning5




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér e Hinder|6pningsstafett i cirkel

bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva Iag e”er ﬂer med mInSS 6 deltagare Var.le

upprepningar av momenten s att det inte tar H 2
Vecka 20 s& langt tid att gora fardigt hinderbanan. Iag bl Ida rencl
Man ska férséka att vara max 12 barn per h UVUdet i
. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att startare. Pé Sign
g L?k = MO hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt
Il. Hinderbana -20min att stegringen sker individuellt. Sprl n

Ill.  Match (3vs3) -30 min

tlllbaka SegE ,
Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i S e
vy Da barnet Ilgger pa sin plat
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om =
roradrerne i laget starta. Slut
Barnen spelar endast match med sma mal.
Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 5

i
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Kom ihag Veckans Lek

Vi anviander teknikbollar i alla évningar dar er S|a|0m|0pn|ng
bollar ar med. o
I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂeral I \Iagen Star aEtt Ied med
upprepningar av momenten sa att det inte tar ;
Vecka 21 sa langt tid att gora fardigt hinderbanan. Clrka en haIV =~ rS me”anK SISta barnet I
Man ska fOrsoka att vara max 12 barn per ledet springer aidm runt al ké'lmrater och
) inderbana. i il o
Upplage | hinderbanan ska man uppmuntra barnen att springer sedan ,5|dan av | t ﬁ|||ba ka till sin
. L?k’lom”‘ hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt o > - ¥
g ;'A'nfir?;nz o att stegringen sker individuellt. plats. Da startar arﬁet framfa og/h gor samma
o atc VSS) - 30 min

sak. Stafetté r sIut da zil ar sprungit

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i

v " slalom. g,
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om \ \
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt

manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan
g / -. ' Rulia \ : i
2 2 [ / { ' Vanster Bak'ahges
7 3 ” : Hoppa jamfota
- - : Springaslaiom

o )
T || WEEEE -
f ‘ kullerbytta At vanster
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Koordinationsstege
Ovning6

Hoppa pa ett ben
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Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla évningar dar es Kryptu nnel-stafett
bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂera Iag Lagen star pa Ied med benen
upprepningar av momenten s att detinte tar - lyratt js3r, Siste man ska krypa genom allas ben

Vecka 22 sé langt tid att gora fardigt hinderbanan.
Man ka fOrsoka att vara max 12 barm per och stélla sig forst, da kan ndsta person starta
. inderbana. N o
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att OSsV. Narﬁ;ﬂ i
l Lek - 10 min hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt /0 (3

A

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

att stegringen sker individuellt.

1@@? na slut.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 6

f i j j/ /j ! 3 f ; ¢ Baklanges
7 8 8 d < Hoppa jamfota ;

o vy . Springaslalom
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Kom ihag Veckans Lek

Vianvander teknikbollar i alla évningar dar & UndeIFXDVOkOeQS ,\/lengar kom
bollar &r med. En person ar ho]jg es);e,tiggde deItagare ar

I hinderbanan skall man anpassa avstand och

upprepningar av momenten sa att det inte tar u nga r. Den SO y‘
Vecka 23 sa langt tid att géra fardigt hinderbanan.
Man ska forsoka att vara max 12 barn per

. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
I Lek-10min hela tiden utmana sig sjilv. Men det &r viktigt

Il. - Hinderbana -20 min att stegringen sker individuellt.
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 6

&
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Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar = Slgna I Ieken
bollar &r med. Storgrupp med ledare. Vi ledarens visselpips-
I hinderbanan skall man anpassa avstand och g pp ) p p
upprepningar av momenten s att det inte tar signal

Vecka 24 sa langt tid att gora fardigt hinderbanan. )
Man ska forsoka att vara max 12 barn per P =

. hinderbana. . 7 @supersnabb-jogga pa stdllet (snabba fotter)

Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att = )

l. Lek - 10 min
Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 6
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Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar
sa langt tid att gora fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Vecka 25

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege

Ovning 7
o *y,
4' ’4
U L
3 f '3
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f Y.
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Veckans Lek

e Rorelsemix
Storgrupp med ledare. For‘flyttnlng kav ke
fram och tillbaka pa en plﬁi“éﬂer runt/lfe;\hhgi
P& ledarens instruktion dndrar bﬁrneh_ Y
rérelsess ?

Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar
sa langt tid att gora fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att

Vecka 26

Upplagg

. Lek-10min hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt .

Il. - Hinderbana - 20 min att stegringen sker individuellt. *  Springa t

Ill.  Match (3vs3) - 30 min . Ga

*  Hoppa jamfota b

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i . Krypa pe e
mal. o
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om : Ala .
momenten. ¢ Hoppa pa ett ben ///////)
Barnen spelar endast match med sma mal. *  Ga kraftgang na f
Man ska férsdka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt . Sjarthasa ;
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4. . Rora sig baklinges ’,“' 777/
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val. |
Inga taktiska direktiv. : Snurra \ :

Veckans Stege

A1
Al
t
11

Veckans Ovningar Med Hinderbanan

|
/ Baklanges
|

Springa slalom

Hoppa jamfota

Gora
kullerbytta

Snurra 180 grader
At Hoger

Knep
"In-Ut, In-Ut”

Koordinationsstege |
Ovning 7 !

Hoppa pa ett ben
Hoger fot




Kom ihag

Vi anvander teknikbollar i alla 6vningar dar
bollar ar med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och
upprepningar av momenten sa att det inte tar
sa langt tid att gora fardigt hinderbanan.

Man ska forsoka att vara max 12 barn per
hinderbana.

I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt
att stegringen sker individuellt.

Vecka 27

Upplagg

l. Lek - 10 min

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege

Ovning 7
o *y, |
4' ’4 - y
o v 3 . Springa sialom
f
2

.t o
1 ' ‘1
Knep
"In-Ut, In-Ut”

Gora
kullerbytta

Koordinationsstege §
Ovning 7

Veckans Lek

e SIanmIopnlng
Tva eller flera’l 1agen star aett led, med

cirka en halv rs meIIanr . Sista barnet i
ledet springer aidm runt al ké'lmrater och
springer sedan sndan av ledet tillbaka till sin

plats. D3 startar” arﬁet framfa
sak. Stafetté \r sIut da zil

> slalom. o,
\ \

¢ ¥

Veckans Ovningar Med Hinderbanan

/og/h gor samma
ar sprungit

Rulla

Vanster Kraftgang

Hoppa jamfota

Snurra 360grader
At Vanster

>4
5

Krala

Hoppa pa ett ben
Vanster fot

4




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvéinder teknikbollar alla dvningar dar s Tunnel-kull
polrarmed. man anpassa avstnd och En jagaren utses och 6vriga sprider ut sig pa
Vecka 28 ;‘épg:gpt“t‘:jgjt“tagvég°f§‘fd?;r;l;adaet:bjf];‘n"_tetar planen. Nar jagaren kullat ndgon ska denne
Man ska fOrsoka att vara max 12 barn per stalla sig bredbent och vanta pa att bli befriad,
PEES | hinderbanan ska man uppmuntra barnenatt  Vilket sker om nagon kompis kryper e@ellan

hela tiden utmana sig sjalv. Men det ar viktigt

Il. Hinderbana - 20 min
. Match (3vs3) - 30 min Z/,j( \; 5

Ll

att stegringen sker individuellt.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i d\ i

mal. 0

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om 7 / -

momenten. AR _ QU

Barnen spelar endast match med sma mal. /;—3 { T| 3

Man ska férsdka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt ;’(;:// ‘ $4)
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4. A S
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 7

> 3 . / / / ’j \ . Kraftgang
4 4 l ¢ 2

o oy Springasialom

ot 2t

o .

| =Emmm -

f ' kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege §

Hoppa pa ett ben
"In-Ut, In-Ut”

Ovning 7




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvénder teknikbollar i alla 8vningar dér e Hinder|6pningsstafett i cirkel

bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva Iag e”er ﬂer med mInSS 6 deltagare Var.le

upprepningar av momenten s att det inte tar H 2
Vecka 29 s& langt tid att gora fardigt hinderbanan. Iag bl Ida rencl
Man ska férséka att vara max 12 barn per h UVUdet i
. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att startare. Pé Sign
g L?k = MO hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt
Il. Hinderbana -20min att stegringen sker individuellt. Sprl n

Ill.  Match (3vs3) -30 min

tlllbaka SegE ,
Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i S e
vy Da barnet Ilgger pa sin plat
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om =
roradrerne i laget starta. Slut
Barnen spelar endast match med sma mal.
Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 8

o9, o, ‘ h ) Rulla o
: ; ; | 5
' ’ ' / /\ Vanster Reklange
4 4 4 - Hoppa jamfota
.. -~ f . Springa sialom
3 ' 73 :

0 Y
10| ==mmm -
f ' kullerbytta At vanster

Koordinationsstege §
Ovning 8

Hoppa pa ett ben
Vanster fot

Knep
"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




Kom ihag Veckans Lek

Vianvander teknikbollar i alla évningar dar es Taget

bollar ar med. 0 .
I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂer{ 1§}med Ca: 5 7 ﬁéSbner I Var.le

upprepningar av momenten sa att det inte tar N
Vecka 30 o Taet e ot anm frdligt hincerbanan lag. Pa cirka ZQ meters avstanq fran linjen har

m sl;a forsoka att vara max 12 barn per varje lag en rumdningskon. F@fsta personen
. inderbana. . .
Upplagg ' I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att springer och sundar konen. Andra personen I
E L?k’lom'“ hela tiden utmana sig sjilv. Men det &r viktigt d g i)

Il Hinderbana - 20 min att stegringen sker individuellt. laget hakar paigenom att halfa i den forsta

Ill.  Match (3vs3) -30 min

personen. N"r_ alla sprungit tlsammans ett

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i

mal. varv gar den som startade a och sedan den
Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om

Relnniiy som hoppade pa nast forst 0rsv Nar siste
Barnen spelar endast match med sma mal. person kommer tillbaka sa sitter laget sig ner

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4. k%)‘ M
Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.

Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan

Ovning 8

g b | B ’ - ' Baklanges
4 4 ' : y

Hoppa jamfota

0 s, ' Springa sialom
3 f 3 . ;

5 A

1 KT
o v Gora ..... Snurra 180 grader e
f ' kullerbytta : At Hoger

Koordinationsstege §

Ovning8 Hoppa pa ett ben

Knep Hoger fot

"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




Kom ihag Veckans Lek

Vi anvander teknikbollar i alla évningar dar es Kryptu nnel-stafett
bollar &r med.

I hinderbanan skall man anpassa avstand och Tva e”er ﬂera Iag Lagen star pa Ied med benen
upprepningar av momenten s att detinte tar - lyratt js3r, Siste man ska krypa genom allas ben

Vecka 31 sé langt tid att gora fardigt hinderbanan.
Man ka fOrsoka att vara max 12 barm per och stélla sig forst, da kan ndsta person starta
. inderbana. N o
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att OSsV. Narﬁ;ﬂ i
l Lek - 10 min hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt /0 (3

A

Il.  Hinderbana - 20 min
Ill.  Match (3vs3) -30 min

att stegringen sker individuellt.

1@@? na slut.

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege

Ovning 8

_ ; ®
o* o9, g ! ; Rulla . 0
: A / , Vanster Krafteang
4 4 J ! )
. Hoppa jamfota
> A, i Springa sialom
3 3 »

,. e Gora .-... Snurra 360grader e ———
f ' kullerbytta At Vanster

Koordinationsstege §

Hoppa pa ett ben

: /1 Ovning 8 !
Knep it Véanster fot

"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




Kom ihag Veckans Lek

Vianvander teknikbollar i alla évningar dar & UndeIFXDVOkOeQS ,\/lengar kom
bollar &r med. En person ar ho]jg es);e,tiggde deItagare ar

I hinderbanan skall man anpassa avstand och

upprepningar av momenten sa att det inte tar u nga r. Den SO y‘
Vecka 32 sa langt tid att géra fardigt hinderbanan.
Man ska forsoka att vara max 12 barn per

. hinderbana.
Upplagg I hinderbanan ska man uppmuntra barnen att
I Lek-10min hela tiden utmana sig sjalv. Men det &r viktigt

Il. - Hinderbana -20 min att stegringen sker individuellt.
Ill.  Match (3vs3) -30 min

Hinderbanan avslutas med skott mot (litet) mal. Med eller utan en foralder i
mal.

Foraldrarna maste finnas vid stationerna for att visa och paminna om
momenten.

Barnen spelar endast match med sma mal.

Man ska foérséka att spela match 3 mot 3. Ar det ojamnt antal eller riktigt
manga barn sa kan man ibland kéra 4 mot 4.

Under match skall man bara berémma och uppmuntra att man kdmpar val.
Inga taktiska direktiv.

Veckans Stege Veckans Ovningar Med Hinderbanan
Ovning 8

A i ‘ ' ® I
f 7 g / / \ . » ‘ ¢ Kraftgang. -}
4 4 ; | y ; ; : :

¢ Hoppa jamfota
o s, 1 Springasialom :
5 A
" . Gora : -..-. Snurra 360grader
f ' kullerbytta At Hoger

Koordinationsstege §

Hoppa pa ett ben
Hoger fot

Ovning 8

Knep
"Vanster-Hoger, Vanster-Hoger”




