§ 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 aterkommer med jamna mellanrum.

Forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad — Ta bollen. Forsvarsspelet karaktariseras fortfarande av att flera spelare jagar bollhallaren. Detta sker
spontant och utan stérre planering eller samarbete. Samtidigt bérjar spelarna kunna oh forsta vikten av att bevaka motspelare s3 att de inte kan ta
emot passningar fran bollhallare. Malvaktens forsvarsuppgifter bestar till stor del av att rddda skott och frilagen.

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
Ni kan dela upp gruppen i tva delar med inriktning pa allsidig traning och rérelseglddje eller valja en 6vning med hela gruppen.

Vad - ”Spegeln”

Ova — Organisation, hela eller halva gruppen, bollar och koner.

Ova — anvisningar, Dela in barnen i par. Gor tva kvadrater a 5 x 5 meter dar
en sida ar gemensam. Barnen star mitt emot varandra. En ar ledare och ska
snabbt forflytta sig mellan konerna pa sin planhalva. Kamraten ska folja efter
som en spegelbild pa sin planhalva. Variera genom att géra leken bade med
och utan boll. Variera tempo i 6vningen sa att ni jobbar med
riktningsforandringar i olika fart.

Varianter: Lagg in att man bara far hoppa jamfota eller pa ett ben osv. Med
boll kan ni variera genom att ha den vid fotterna och i hdanderna. Ex studsa
bollen samtidigt som ni forflyttar er. Be garna barnen komma med forslag.

Byt uppgift och kompis ofta. Arbeta i korta arbetsperioder.

Vad - Lek ”Kull med Bollskydd”

Ova — organisation, hela eller halva gruppen, anpassa ytan till antal barn,
bollar, koner och vastar.

Ova — anvisningar, Utefter antal barn sa far ni testa er fram hur manga bollar
som behdvs och antalet kullare. Deltagarna sprider ut sig inom ett omrade
och far flera bollar. De deltagare som haller i en boll &r fria fran att bli
kullade. Under lekens gang passar deltagarna bollarna mellan sig for att
hjalpa varandra att inte bli kullade. Blir en deltagare kullad tar den 6ver
rollen som kullare, Kullarna kan halla i en vést sa att man vet att det ar de
som jagar.

Varianter pa passningar: Med fotterna, med handerna, rulla bollen till
varandra eller passa genom att halla i bollen och sparka den till kompisarna.
Bollarna kan ersattas med andra objekt: drtpasar som maste balanseras pa
huvud eller kna for att man ska vara fri, eller hopknutna hopprep att kasta.




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

Vad - Forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad — Ta bollen

Varfér — Hindra motstandaren att géra mal.

Hur — Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motstandaren?

Jag forséker komma sa ndra motstandaren som mdjligt.

Hur kan malvakten fanga bollen i ett sakert grepp?

Kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med hénderna.

Ova - organisation, 6 barn, yta 20x15 meter med tvad mal, bollar, koner och
vastar.

Ova - anvisningar, spel 1 mot 1 med malvakter. Malvakten i lag A rullar ut bollen
till sin medspelare. Darefter spel 1 mot 1. Byt utespelare och malvakter efter mal
eller efter viss tid.

Se till att de som véntar pa sin tur dr aktiv pa nagot sitt. Ex Jonglera med
fotterna, lar, axel och huvud. De tvd som véntar kan dven géra nagot
tillsammans.

Vad - Forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad — Ta bollen

Varfér — Hindra motstandaren att géra mal.

Hur — Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motstandaren?

Jag férséker komma s@ ndra motstdndaren som mdjligt.

Ova - organisation, 8 barn, yta 15x15 meter, bollar, koner och véstar.

Ova - anvisningar, dela in barnen i tva lag. Spelarna i lag A har varsin boll.
Spelarna i lag B ska erévra bollarna och lag A ska atererévra dem, och sa vidare.

Vad - Forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad — Ta bollen

Varfér — Hindra motstandaren att géra mal.

Hur — Frageexempel

Hur gér du sa att du kan ta bollen fran motstandaren?

Jag férséker komma sG ndra motstandaren som mdjligt.

Hur gor du for att snabbt komma néra bollen?

Jag springer redan da bollen ér pa vig mot motspelaren.

Ova — organisation, 10 barn, spelplan 25x20 meter med 2 mal, bollar, koner och
vastar.

Ova — anvisningar, spel 4 mot 4 med malvakter. Det forsvarande laget ska hindra
motstandaren fran att komma till avslut.

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

Lek - Reaktion 7-8 minuter
Avsluta traningen pa ett lekfullt satt

Vad — Reaktionsférmaga och koordination.

Anvisningar — De aktiva stéller sig bakom den ena linjen. Pa given signal
fran ledaren géller det att snabbt och smidigt ta sig till den andra linjen
och sedan jogga tillbaka.

Exempel pa startpositioner, sta med nasan mot mallinjen, std med nasan
fran mallinjen, ligga pa mage, ligga pa rygg, upphopp jamfota, sitta osv.
Be gdrna barnen komma med forslag pa startpositioner.

Podngen med att trdna reaktionsformaga och koordination
Att trdna formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kansel. Som barn
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.



