Fotbollstraning 8-9 ar, 60 minuter. Passa, ta emot - Markera

Allsidig traning “trana kroppens ABC” Utveckla en allsidig rorelserepertoar i form av springa, hoppa, balansera, rulla, kasta, gripa, hinga, klittra,
ala och krypa. Anvénd er fantasi for att férandra/utveckla uppvarmningen sa att alla momenten ovan dterkommer med jamna mellanrum.

Spel/firdighet/spel i spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de hantera enkla uppgifter
i anfalls- och forsvarsspel. Nér laget har bollen &r alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen &r alla spelare forsvarsspelare. | denna alder
inférs malvakt i spelet och for utespelare kan tva lagdelar inforas.

® | anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal.
® | forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och férhindra och radda avslut.

Tema Passa, ta emot - Markera — Ta emot bollen och passa ar tekniska fardigheter i anfallsspelet och som &r ett satt att ta sig till fria ytor.
Passningsspelet ar fotbollens kdarna men férekommer i liten omfattning vid spel 5 mot 5, men efterhand ser bollhallaren sina medspelare alltmer
som en resurs. Det vanligaste ar att ta emot bollen med foten, antingen med insida, utsida, undersida och ovansida. Att markera - bevaka en
motspelare som inte har bollen — &r en av forsvarsspelets grundforutsattningar.

Lek och glddje, leken &r prioriterad och genom den sa utvecklar barnen social kompetens, problemlosningsférmaga, kreativitet och kommunikativ
formaga. Sa avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Samling Samling

Lek Allsidig tréning

Spel Spel

Fardighet

Lekfull och allsidig férberedelsetraning. 12-15 minuter
Ni kan dela gruppen i tva eller valja en 6vning med hela gruppen. Anpassa upplagget efter antal spelare i ert lag.

Vad - Allsidig trdaning “Behalla bollen inom laget”

Hur —

Anfallsspel: - Spelbarhet - Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i
forsta tillslaget - Traffa bollen med spand fot

Férsvarsspel: Bryt passningar.

Omistdllningar: - Ta tillbaka bollen om du tappar den.

Organisation - Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, vastar

Anvisningar - Uppgiften &r att behalla bollen inom laget. Tva lag har varsin boll.
Efter passning ska passningslaggaren gora high ten (med upphopp) med en spelare
i det andra laget. Spelarna gor kullerbytta istallet for high ten efter passning.
Progression: 2 forsvarsspelare ska forsoka bryta. Nar forsvararna bryter behaller

de bollen sa lange de kan. Spela med en boll (ca 8 mot 2).

Vad - Allsidig traning "antal kroppsdelar i marken”

Varfor — Utveckla en allsidig rorelserepertoar

Organisation, halva eller hela gruppen pa en yta ca 15x15m.

Anvisningar - Barnen springer runt inom ett begransat omrade. Nar tranaren ropar
en siffra stannar barnen och gor det siffran (1-5) symboliserar.

Siffrorna symbolisera antalet kroppsdelar som spelaren ska ha i marken. Barnen
kan anvanda olika kroppsdelar — hander, fotter, rumpa, armbage etcetera. Ni kan
dven ropa en kroppsdel som de maste eller som de inte far anvanda.

Stegring: Ga ihop tva och tva eller grupper om fyra sa att barnen far jobba med att
samarbeta och kommunicera med varandra. Testa dven har att ibland styra dem
genom vilka kroppsdelar som ni vill eller inte vill att de anvander eller att ni ibland
utmanar dem genom att sdga att en person inte alls far ha nagra kroppsdelar i
marken och se hur de I6ser det.




Spel och fardighetstraning 30-35 minuter
Stationstraning 10-12 minuter/station, vi delar upp gruppen for effektivare speltid och fler bollkontakter. Anpassa upplagget efter antal spelare i ert

lag.
Vad - Speluppbyggnad (Passa, ta emot - Markera)
Varfér — | anfallsspelet ta bollen framat for att kunna géra mal och i forsvarsspelet
ta bollen for att kunna anfalla.
Hur -
Anfallsspel:
- Spelbarhet. - Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta
tillslaget. - Traffa bollen med spand fot.

Férsvarsspel:

- Pressa och markera. — Bryt passningar.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
Malvakter

- Spelbarhet - Fanga bollen med bada hdnderna och kroppen bakom bollen.
Organisation — Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.
Anvisningar - Spel 5 mot 5.

Vad - Speluppbyggnad (Passa, ta emot - Markera)

Varfor — | anfallsspelet ta bollen framat for att kunna géra mal och i férsvarsspelet
ta bollen for att kunna anfalla.

Organisation — Spelare, bollar, yta 30x15-20, vastar.

Hur — samma som i évningen ovan.

Anvisningar — Pendelspel.Tva lag ska spela varsin boll fran malvakt till malvakt. Nar
bollen nar den ena malvakten vander évningen.

Progression 1: Ett lag ska spela bollen fran malvakt till malvakt. 2 férsvarsspelare
ska forsoka bryta och spela bollen till valfri malvakt.

Progression 2: 2 lag. Laget som har bollen ska forsoka spela bollen fran malvakt till
malvakt. Podng genom att spela fran den ena malvakten till den andra utan att
motstandarna ror bollen.

Vad - Speluppbyggnad (Passa, ta emot - Markera)

Varfor — | anfallsspelet ta bollen framat for att kunna géra mal och i férsvarsspelet
ta bollen for att kunna anfalla.

Hur — samma som i spelévningen ldngts upp pa sidan.

Organisation — Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.

Anvisningar - Spel 2 mot 2 + malvakter. Malvakterna ar bakom en linje dar endast
malvakterna far vara. Det ar tillatet att passa till malvakten i sitt lag.

Progression 1: Spel 3 mot 3 + malvakter.

Ovningen blir intensiv och darfér gar det bra att ha ndgon avbytare per lag som har
som uppgift att uppmuntra medspelarna. Byt i sa fall avbytare efter ca 30-45
sekunder.

Lek 7-8 minuter

Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek

Vad — Lek ”Bowling stafett”(precision).

Organisation - 3 spelare/lag, yta ca 10x3 m, bollar och koner.

Anvisningar - Placera minst 6 bollar pa koner i en triangel. Spelarna star bakom en
linje och ska forsoka rulla sin boll pa bollarna pa konerna. Varje lag har 2 bollar sa
laget far bade kasta och hamta sina egna bollar. Laget som forst far ner alla sina
bollar fran konerna vinner. Om det inte finns tillrdckligt med bollar sa kan ni dven
anvanda vattenflaskor som “kaglor”.

Forslagsvis kor ni flera omgangar, forslag pa varianter:

- Rulla bollarna

- Kasta bollarna

- Passa bollarna

- Malvaktsutsparkar (korta)




