§ 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 dterkommer med jamna mellanrum.

Anfallsspel, speluppbyggnad — Spelbredd och speldjup &r tva av grundférutsattningarna i anfallsspelet. Nar laget har bra spelbredd utnyttjar man
spelytans bredd maximalt vilket drar isdr motstandarens forsvar i sidled. Det kan skapa fria spelytor centralt mellan motspelarna som tvingas
forsvara ett stérre omrade. Med optimal spelbredd kan laget ocksa vanda spelet och anfalla pa kanterna. Speldjup innebar att medspelarna skapar
forutsattningar for bollhallaren att spela bollen bade framat och bakat. Fotbollens grundidé ar att géra mal, och darfor ar speldjup framat det allra
viktigaste. Nar bollhallaren &r felvand kan en passning bakat ge laget andra mojligheter att anfalla, till exempel vanda spelet mot en kant.

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.

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

Ni kan dela upp gruppen i tva delar en med inriktning pa allsidig traning och rorelseglddje och en del pa traningspassets tema, spelbredd och

speldjup.
Vad - Stegtraning, koordination, fotarbete och snabbhet.
Ova — organisation, halv grupp samt stegar. Lagg girna flera stegar bredvid
varandra for bade effektivare traning samt for minskad askadareffekt.
Har foljer nagra exempel pa enkla stegdvningar.
1. En fot i varje steg/ruta.
2. En fot i varje steg/ruta men dar spelarna har héga knduppdrag mellan stegen.
3. Hoppa jamfota i varje steg/ruta.
4. Hoppa pa ett ben rakt fram i varje steg/ruta, bade med héger och vanster ben.
5. Hoppa pa ett ben, ett steg utanfér stegen/rutan och hoppa sedan in i
rutan/stegen snett framat, fortsatt pa ett ben och ut pa samma sida igen, Byta
sida och fot.
6. Hoppa jamfota tva steg fram ett steg bak osv.
7. Testa olika kombinationer med att ha handerna i stegen.
Finns massor med stegvarianter. Anvdnd deltagarna fér att utveckla och komma
med férslag pa olika varianter sa att svdrighetsgraden ékar succesivt med
gruppens formdga.
Variant: Som par ska ni ta er igenom stegen genom att bara anvanda: 1. Tva
fotter. 2. Tva fotter och tva hander. 3. Be deltagarna komma med forslag.

Vad - Utveckla en allsidig rorelserepertoar — spelbredd och speldjup

Varfér — Anvanda en stor del av planens yta. Spela bollen bade framat och bakat.
Hur — Frageexempel

Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Jag gor mig spelbar efter kanterna.

Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Ova - organisation, 9 barn, spelplan 25x20 meter, bollar, koner och vistar.
Ova - anvisningar, spel 3 mot 3 + 3 spelare som alltid till hér det bollhallande
laget. 2 av de extra spelarna har fasta positioner langs sidorna. 1 av de extra
spelarna ror sig fritt pa spelplanen.

Variant — Ta upp bollen i hdanderna 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 — spelbredd och speldjup

Varfér — Anvanda en stor del av planens yta. Spela bollen bade framat och bakat.
Hur — Frageexempel

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?

Om jag dr pd sidan om bollhéllaren kan jag flytta mig bakdt.

Hur gér du for att skapa spelbredd at laget?

Jag gor mig spelbar efter kanterna.

Ova - organisation, 9 barn, spelplan ca 30x30m med 4 konmal, bollar, koner och
vastar.

Ova — anvisningar, spel 4 mot 4 + 1 spelare som alltid tillhér det bollhallande
laget. Varje lag forsvarar tva mal och anfaller mot tva mal. Betona vikten av
spelbredd och speldjup.

Vad - Speluppbyggnad — spelbredd och speldjup
Varfér — Anvanda en stor del av planens yta. Spela bollen bade framat och bakat.

Ova — organisation, 5 barn, yta 30x20 meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar, A passar bollen till B som tar emot den och passar till C. C tar
emot bollen och passar till A som tar emot och passar till D. D tar emot bollen och
passar till E.

Stegring — A-B-A-D-A. C m&ter men A passar till E. C véander upp och ger understéd
till E.

>

Vad - Speluppbyggnad — spelbredd och speldjup

Varfér — Anvanda en stor del av planens yta. Spela bollen bade framat och bakat.
Hur — Frageexempel

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

Om bollhdllaren dr rdttvdnd kan jag springa framat till en fri yta sa att
bollhéllaren kan passa till mig.

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?

Om jag dr vid sidan om bollhdllaren kan jag flytta mig bakadt.

Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Ova — organisation, 10 barn, spelplan 40 x 30 meter med 6 konmal, bollar, koner
och véstar.

Ova — anvisningar, spel 5 mot 5. Lagen gor mal i tre mal pa offensiv planhalva. Mal
gors genom att driva bollen genom malet pa kortsidan eller genom malen pa
langsidorna. Stegring: Satt tva mal pa mittlinjen som bada lagen far utnyttja for
att bade driva och passa bollen genom.

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

Vad - Reaktion

Dela in deltagarna i tva lag med fyra i varje lag. Lagen stéller sig pa tva linjer och
med ansiktena mot varandra. Bada lagen har var sitt bo bakom sig.

Om tranaren ropar rod ska det blda laget snabbt férsoka springa till sitt bo, och
det roda laget ska kulla sa manga blda som mgjligt. Roda laget far en poang for

varje kullad bla. Ny uppstéllning och nytt rop.

Efter lika manga I6pningar for bada lagen summeras antalet kullade.

Variant: Testa olika startpositioner tex sitta, ligga eller snabba fotter pa stallet.

Podngen med att trina reaktionsférmaga och koordination
Att trdna formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kdnsel. Som barn men
dven ungdom ar vi som mest traningsbara pa detta omrade.

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.



