7

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 forandra/utveckla uppvarmningen sa att alla momenten ovan dterkommer med jamna mellanrum.

Anfallsspel, speluppbyggnad — Ta emot bollen och passa ar tekniska fardigheter i anfallsspelet och som &r ett satt att ta sig till fria ytor. Nar man
inte har nagon fri yta att driva pa kan man istallet passa sina medspelare. Den sdkraste passningen ar bredsida, men i en del situationer kan det
vara battre att passa med utsidan eller vristen. Passa bollen efter marken sa ofta som majligt. Spelaren som tar emot bollen bor ha tittat upp innan
for att veta vad hen ska géra med bollen. Ofta vill man flytta bollen till en fri yta i mottagningen.

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.
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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 - Fotbollskoordination med hopprep dar barnen tranar olika hoppvarianter.
Varfor — Utveckla en allsidig rorelserepertoar

Ova — Organisation, hela eller halva gruppen, yta 15x15m och hopprep.

Ova — anvisningar, 1. Hoppa springsteg pa stallet och under forflyttning framat.
2. Hoppa jamfota med mellanhopp. 3. Hoppa jamfota med enkelhopp. 4. Hoppa
hoppsasteg. 5. Hoppa pa ett ben i taget. 6. Hoppa saxhopp. 7. Hoppa twisthopp.
8. Hoppa i en cirkel. 9. Gor ovanstaende men svinga repet bakat istéllet for
framat.

Vad - Allsidig traning "tréana kroppens ABC”

Varfér — Utveckla en allsidig rorelserepertoar.

Ova — Organisation, halva eller hela gruppen, yta ca 20 x 25 meter. Lat gruppen
gora en 6vning i taget och flytta gruppen sedan till nasta station. Ni kan behéva
gora tva likadana stationer bredvid varandra om ni &r manga sa att vi undviker
kobildning.

Ova — anvisningar,

1.Haren/hopp — lagg tva till tre frekvensstegar parallellt. Utfér olika typer av
hopp, till exempel: enbenshopp, hopp at sidan, korshopp, hopp baklanges,
zickzack hopp 6ver stegen. Be barnen komma med forslag.

Vagen/balans - Sta pa ett ben och: 1. Rikta det andra benet i olika
kompassriktningar. 2. Skriva sitt namn i luften med benet. 3. Kasta nagra bollar
mellan varandra. Byt ben ofta.

Oxen/acceleration och inbromsning — Hir ska man springa runt en liten bana
och mellan stora koner och sma koner. Vid de stora accelerera man medans
mellan de sma koner bromsar man in kraftigt.




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

Vad — Speluppbyggnad — ta emot bollen.

Varfér — Fa mer tid for ndsta moment.

Hur — Frageexempel

Vad gor du innan du tar emot bollen?

Jag orienterar mig sa att jag vet vart jag ska ta med bollen.
Hur gér du nar du tar emot bollen for att fa bra balans?

Jag béjer pd knéna och hdller ut armarna.

Hur gor du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen bort frén ndrmaste motspelare.

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”. Minst tva tillslag. Byt
uppgifter ofta.

Vad - Speluppbyggnad — passa.

Varfér — Behalla bollen inom laget.

Hur — Frageexempel

Hur satter du ner stodjebenets fot precis innan du passar?

Jag Iater foten pa stodjebenet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hég fart.

Ova - organisation, 5 barn, yta 15x15 meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar, A passar bollen till B som tar emot bollen och passar till C. C
tar emot bollen och passar till D osv. Barnen foljer bollen efter passning. Byt
passningsriktning.

Vad - Speluppbyggnad — ta emot bollen.

Varfér — Fa mer tid for ndsta moment.

Hur — Frageexempel

Vad gor du innan du tar emot bollen?

Jag orienterar mig sd att jag vet vart jag ska ta med bollen.

Hur gor du nar du tar emot bollen for att fa bra balans?

Jag béjer pd knéna och hdller ut armarna.

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

Ova — anvisningar, Spel 4 mot 4 med malvakter.

Variant — Spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhor det bollhallande laget och tva
malvakter.

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

Vad - Lek “Tom och Jerry”

Ova - organisation, yta 25 x 25 meter, koner, bollar och véstar.

Ova - anvisningar, fyra lag, med varsitt bo i hérnen av planen, i mitten av
planen ligger bollar, vastar, vattenflaskor etc. De fyra lagen (Jerry) ska
forsoka hamta sa mycket bollar och grejer som majligt fran mitten av planen
dar tva vaktar (Tom). De barn som blir tagna blir Tom. Gor 6vningen nagon
minut for att sedan se vilket lag som samlat pa sig mest grejer (far max ta en
grej at gangen). Hamta bollarna med fotterna och 6vriga grejer med
héanderna.

Beroende pa hur manga ni ar sa anpassa hur manga bon som kanns lampligt
samt om det behover vara fler Tom som jagar.

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.



