§ Fotbollstraning 9-12 ar, 60 minuter

Traningsupplagg:

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

Forsvarsspel, forhindra och ridda avslut — Djupledsspel och friligen (malvaktsspel). Nir motstandaren har bollen Iangt ifran malet kan malvakten
placera sig lite langre fram i férhallande till den egna mallinjen. Avstandet till bollen blir da kortare vid en eventuell utrusning. Vid frilige inne i
straffomradet ska malvakten forflytta sig framat och agera efter vad motspelaren gor.

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

Samling Samling

Allsidig

Lek traning

Spel Spel

Fardighet

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som ar dar och berattar vad vi ska gora.

Allsidig traning 12-15 minuter
Tva uppvarmningsovningar med inriktning pa allsidig traning och rorelsegladje med hela gruppen.

Vad - Allsidig traning och malvaktsspel.
Varfér — Rorelserika barn.

Ova — organisation, lika manga bollar som barn. Avgrinsa en yta med koner,
15-20x25-30m.

Ova — anvisningar, alternativ 1: Lagg ut alla bollarna pa planen. Barnen ror sig
runt och plockar upp en boll med handerna och springer till en annan plats for
att lagga ner den och soéker sedan upp en ny boll for att géra samma sak.
Alternativ 2: Nar man plockat upp en boll kastar man upp den och férsoker
fanga den sa hogt man kan innan man lagger ner den pa samma stalle och
soker upp en ny boll. 3: Plocka upp en boll kasta den hogt och forsoker fanga
den sa ndra marken som mojligt, lagg ner den och sok upp en ny boll.

Vad — Allsidig traning och malvaktsspel.
Varfor — Rorelserika barn.

Ova — organisation, halften av barnen har bollar. Avgrinsa en yta med koner,
15-20x25-30m.

Ova — anvisningar, Alternativ 1: barnen ror sig i ytan och de barn som har boll
ska passa till ndgon utan boll, denne plockar upp bollen (skopa) och slépper
sedan ner den och driver vidare och férsoker hitta en kompis att passa.
Alternativ 2: Barnen plockar upp bollen i hdnderna och forsoker hitta en
kompis utan boll och kastar bollen till denne. Alternativ 3: Samma som
alternativ 2 men att de forsoker sparka bollen (helvolley) till kompisen.




Spel och fardighetstraning 30-35 minuter
Stationstraning 10-12 minuter/station, vi delar upp gruppen for effektivare speltid och fler bollkontakter.

Vad — Djupledsspel och frildgen — férhindra och radda avslut (malvaktsspel).
Varfér — Hindra motstandaren att géra mal.

Hur — Frageexempel

Hur ska du forflytta dig vid ett frilage i straffomradet?

Jag forflyttar mig framdat mot motstdndaren.

Hur gor du om motspelaren forsoker dribbla forbi dig?

Jag féljer med i motspelarens rérelse och kastar mig ndr motspelaren fullféljer
dribblingen.

Ova - organisation, 4 barn, tvd mal (alternativt konmal), yta 20x15m, bollar,
koner och vastar.

Ova — anvisningar, A och B spelar mot C och D. A och B anfaller mot C, och D &r
malvakt. A och B spelar sig fram till ett frilage for att sedan avsluta. Efter avslutat
anfall eller brytning fran C vander 6vningen. C och D anfaller dd mot B, och A ar
malvakt.

Vad — Djupledsspel och frildgen — férhindra och radda avslut (malvaktsspel).
Varfér — Hindra motstandaren att géra mal.

Hur — Frageexempel

Hur gor du det svart for motstandaren att dribbla forbi dig?

Jag star upp och féljer med i sidled.

Hur gér du fér att kunna erdvra bollen fran motspelaren?

Jag skjuter ifrén med foten ndrmast motstdndare, stricker fram armarna och
fangar bollen.

Ova - organisation, 4 barn, 2 konmal avstand 10-15m och bollar.

Ova - anvisningar, A forsoker dribbla B for att géra mal. B méter A och forsoker
hindra dribblingsférsoket. A backar tillbaka till sitt mal. B utmanar C, och sa
vidare.

Vad - Djupledsspel och frildgen — férhindra och radda avslut (malvaktsspel).
Varfér — Hindra motstandaren att géra mal.

Hur — Frageexempel

Hur ska du forflytta dig vid ett frildge i straffomradet?

Jag forflyttar mig framat mot motstédndaren.

Hur gor du for att kunna erévra bollen fran motstandaren?

Kastar mig, skjuter ifrén med foten ndrmast bollen.

Ova — organisation, 10 barn, spelplan 25-35x25 meter med 2 mal, bollar, koner
och véstar.

Ova — anvisningar, lagen spelar 4 mot 4 i mittzonen. Lagen gér mal genom att
bollhallaren driver in bollen i anfallszonen och skapar frildge. Motspelarna far
inte f6lja med in i forsvarszonen. Byt malvakt ofta.

Stegring — ett alternativ ar att bollen passas in i anfallszonen till en spelare som
I6per in efter bollen. En motstandare far da folja med in och forsvara.

Lek 7-8 minuter
Avsluta traningen pa ett lekfullt satt

Lek ”Skydda boll”

Material: Bollar och vastar.

Genomforande: Dela in en yta i tva lika stora planhalvor(cal0x10m) och fordela
barnen jamt pa dem med varsin boll. Spelarna driver omkring med var sin boll
och forsoker skydda sin boll och férsoker peta bort de andras bollar. Nar man
tappat sin boll sa springer man och hamtar den och gar 6ver till den andra
kvadraten och gér samma sak dar, sa inga avbrott tills tranaren blaser for att
byta arbetssatt.

Exempel pa arbetssatt: 1.Driv med fotterna. 2. Studsa med handerna. 3. Spring
pa alla fyra (mage nerat) och driv bollen med handerna. 4. Spring pa alla fyra
(mage uppat) och driv bollen med handerna alt fotterna.

Sista omgangen kan alla vara i samma yta och man kor utslagning tills bara en
ar kvar.

Samlingen kan man ta efter tréningen vid sidan om planen.
Dar vi sammanfattar genom att frdga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag.



