§ Fotbollstraning 9-12 ar, 60 minuter.

Traningsupplagg:

Allsidig tréning ”trana 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 aterkommer med jamna mellanrum.

Anfallsspel, speluppbyggnad - Spelbarhet och spelavstand &r tva av grundférutsattningarna i anfallsspelet och en del av lagets passningsspel. For
ett bra passningsspel ar det viktigt att medspelarna till bollhallaren gor sig spelbara. Att vara spelbar innebar att vara i en position sa att man kan fa
en passning. Det dr dven bra om man ar spelbar pa ett bra spelavstand. Olika spelare bor vara spelbara pa olika avstand sa att bollhallaren kan vilja

mellan lang eller kort passning. Da blir det svarare for motstandarna att forsvara sig och bollhallaren far stérre majligheter att lyckas med
passningen.

Lek och gléddje, leken &r prioriterad och genom den sa utvecklar barnen social kompetens, problemlésningsformaga, kreativitet och kommunikativ
formaga. Sa avsluta tréningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.
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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
Ni kan dela upp gruppen i tva delar med inriktning pa allsidig traning och rérelseglddje eller valja en 6vning med hela gruppen.

Vad - Lek "Tjuv och polis”

Varfér — Utveckla en allsidig rorelserepertoar

Ova — Organisation, hela eller halva gruppen, bollar, artpasar.

Ova — anvisningar, Dela in barnen i par.

A (tjuven) springer fritt och B (polisen) skuggar sa nara som magjligt. Tjuven
forsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen stannar pa signal fran
tranaren. Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att
"vinna”. Istallet for pa armlangds avstand kan man be dem "kulla” pa en
specifik kroppsdel. Alla par jagar varandra samtidigt vilket staller stora krav
pa uppsikt.

Byt uppgift och kompis ofta och kor korta arbetsperioder.

1. Driver en boll med fétterna (funkar med de flesta bollar). 2. Spring pa alla
fyra utan boll. 3. Springer pa alla fyra och driver en boll med handerna
framfor sig. 4. Under jakten studsar man en boll med en eller bada
handerna. 5. Hoppa jamfota, hoppsasteg eller galoppera. 6. Hoppar pa ett
ben, de far byta ben nar de behover. 7. Alla deltagare balanserar en artpase
pa huvudet/axeln under leken. Om tjuven tappar drtpasen &r den sjalvtagen
och far jaga sin partner.

Vad — Utveckla en allsidig rorelserepertoar, spelbarhet och spelavstand
Varfér — Fa en passning fran bollhallaren.

Hur — Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Ova - organisation, 8 barn, yta 20x15 meter, bollar, koner och véstar.

Ova - anvisningar, 6 barn har tre bollar som de ska passa till varandra med
fotterna. 2 barn ar passiva forsvarsspelare och ska tacka bort anfallsspelarna
utan boll.

Variant — Ta upp bollen i hdnderna och kasta bollen till varandra eller sparka
bollen till kompisen.




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

Vad — Speluppbyggnad — spelbarhet och spelavstand
Varfér — Fa en passning fran bollhallaren.

Hur — Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Hur gor du for att fa ett bra spelavstand i laget?

Vi placerar oss pa olika avstand fran bollhdllaren.

Ova - organisation, 8 barn, spelplan ca 25x20m, bollar, koner och véstar.
Ova - anvisningar, spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhor det bollh3llande
laget, om det blir for svart lagg till fler "fria spelare”. Byt uppgifter ofta.
Stegring — Begrdnsa antalet tillslag.

Vad — Speluppbyggnad — spelbarhet och spelavstand

Varfér — Fa en passning fran bollhallaren.

Hur — Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhdllare, medspelare och motstdndare befinner sig.

Ova — organisation, 4 barn, yta 12x8 meter, bollar, koner och vistar.

Ova — anvisningar, spel 3 mot 1. Byt férsvarsspelare ofta.

Stegring — Bollen ska passas i vinkel inte rakt fram. Begransa antalet tillslag per
spelare.

Vad — Speluppbyggnad — spelbarhet och spelavstand

Varfér — Fa en passning fran bollhallaren.

Hur - Frageexempel

Vad gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som dr ledig och séker mig dit.

Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhdllare, medspelare och motstdndare befinner sig.
Hur gor du for att fa ett bra spelavstand i laget?

Vi placerar oss pa olika avstdand fran bollhdllaren.

Ova — organisation, 10 barn, spelplan 30x20 meter med 2 mal, bollar, koner och
vastar.

Ova — anvisningar, spel 3 mot 3 med malvakter + tv spelare som tillhér de
bollhdllande laget. Byt uppgifter regelbundet.

Stegring — Minst tre passningar inom laget innan man far géra mal.

Lek 7-8 minuter
Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt.

Vad - Lek, toppar och dalar Toppar Dalar
Varfor — Bli mer rorelserika och ha kul.

Hur — Frageexempel

Ova — organisation, yta 15x20 meter, sma koner som gér att anvinda bade
som en topp och en dal om man vander pa dem samt vastar. X ar de med
vastar och O &r det ovastade laget.

Ova — Halva laget har vastar och de andra &r ofirgat. Det ena laget har i
uppgift att springa omkring och se till att sa manga koner som majligt ar
toppar och det andra laget ska se till att sa manga koner som maojligt ar
dalar.

For att ge vara barn sa manga olika rérelsemonster som mojligt sa kan vi
forandra 6vningen. Be barnen ga krabbgang istallet for att springa. Fler
exempel, be dem springa baklanges, ala som en mask osv. Be garna barnen
att ge forslag pa olika rorelser.

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.



