Ovningar for dldersgruppen 4-8 ar

Tank pa!

« SA manga bollkontakter som maijligt per spelare

« H6g aktivitetsgrad under traning

« Trana det spelarna ar mogna for

» Mycket spel pa traning i olika former - utga fran aldersgruppens spelform
« Utvecklingsinriktat klimat - ej resultatinriktat

« Lat spelarna fatta egna beslut under saval traning som match

 Ge feedback pa spelarnas beteenden i fotbollsaktioner

« Sparsamt med instruktioner pa match - instruera/repetera det vi trénat pa i
veckan

Ovningar:

10
11
12
13

14

Uppvarmning/fardighetsov. - grundlaggande bollbehandling
Uppvarmning/fardighetsovning - Teknikkorridor
Uppvarmning/fardighetsévning - "Stjarnan"
uppvarmining/fardighetsévninging - Driva 1
Uppvarmning/fardighetsévning - erévra boll
Lek - Stjala bollar

Lek - driva bollen in till lagets bo

Stafett - driva bollen

Lek - Tusenfotingen m fl.

Lek - olika former av "kull”

Kasta - fanga

Hinderbana

Rikningsférandringar utan och med boll

1 mot 1 - Spel med riktningsférandringar 1
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15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27

28

Fardighetsdvning 2 - utmana, finta och dribbla
Speldvning - utnyttja din fart och finta

1 mot 1 Spel med rikningsférandringar 2
Fardighetsdvning - utmana, finta och dribbla 3
Fardighetsévning 1 - vanda

Fardighetsévning 3 - vdanda

Finta, skott, nicka, radda

Finta/Vanda + skott

Driva & skjuta

Skott pa rullande boll + radda avslut
Fardighetsdvning 3 - skjuta

Speldvning 2 (smalagsspel) - driva 2
Spelévning 1 (smalagsspel) - vdanda

Tvamalsspel
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2020-05-19

UPPUVARMNING/FARDIGHETSGV. - GRUNDLAGGANDE BOLLBEHANDLING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?
Bollbehandling

Hur?

Bollbehandling i vars en kvadrat dar spelarna ar vanda mot er
tréanare, med fokus pa grundlaggande rorelser med boll.
Mjuka rorelser, éverdriv rérelserna

Organisation

Mindre kvadrater ca 3x3 m.
En kvadrat per spelare

Anvisningar

I denna uppvarmningsuppstallning ar fokus pa att lara sig grundlaggande rérelser med boll.

Tranaren som instruerar star framfor alla spelare.
Roérelser som kan tranas ar bla:

- "Toe-taps" pa stallet (steppa pa bollen)

- bollen mellan fétterna insida-insida

- Overstegsfint pa liggande boll, steg fér steg

- Studsa-fanga

- Driva i sidled fran kon till kon.

- Etc.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=31722
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2020-05-19 Traningspass

UPPUARMNING/FARDIGHETSGVNING - TEKNIKKORRIDOR

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Teknikdévningar
Driva, finta, vanda

Hur?

Driva, finta, vanda i de olika korridorerna.

Organisation

2-4 spelare i varje korridor beroende pa fokus
Ca 5 m bred korridor

Anvisningar

Korridorerna kan anvandas pa flera olika satt, har ar nagra ex:

- Spelare1 driver bollen upp till férsta konraden, gér en vandning (insidan, sulan, utsidan, bakkom stodjebenet) och driver tillbaka.
Spelare2 startar och gor sedan likadant.Gor en fint vid varje konrad

- Spelarna star vid vars en kortsida och driver bollen mot varandra, gor en fint nar de méts (gor finten i tid!), eller gér en vandning nar de
mots.

- Driv upp till 2:a konraden, gor en vandning och driv tillbaka till 1:a konraden dar man gor en vanding och driver ner till motsatt kortsida.
- Sick-sack mellan konerna med rikningsférandring vid varje kon.

- Olika slags stafetter i korridorerna.
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UPPVARMNING/FARDIGHETSGVUNING - "STJARNAN"
Vad?

Aktivering

Varfor?

Tekniska fardigheter: dribva, finta, vanda, passa

Hur?

Overdriv rorelsernal

Organisation

8-12 spelare
Stor kvadrat 15x15 m, liten kvadrat i mitten 3x3 m

Anvisningar

2 spelare vid resp ytterkon med vars en boll

Driv in mot nédrmsta kon och gor en fint/rikningsférandring at

ena hallet och driv till ytterkon B. Alla vid ytterkon startar samtidigt.

Annat exempel: Spelare C driver mot innerkon och vander tillbaka till den kon den kom ifran.

Utsida, insida, dverstegsfint, vdandnig etc.
Viktigt att 6verdriva rérelsen i mitten

Ovningen gar att utveckla i oandlighet, l4gga till passningar m.m.
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2020-05-19 Traningspass

UPPVARMINING/FARDIGHETSGVNINGING - DRIVA 1
Vad?

Aktivering

Varfor?

Fardighets6vning: att kunna driva bollen och ha koll pa évriga
spelare

Hur?

Driva bollen pa olika satt.

Hur gar jag for att ha bollen sa ndara mig som mojligt?
Vilken del av foten driver jag med?

Hur gor jag fér att driva bollen snabbt?

Hur gor jag for att inte krocka med andra?

Organisation

Antal spelare: 8-20 ca (anvand hela traningsgruppen)
Tva kvadrater ca 15x15 m + en yta pa ca 15 m mellan
kvadraterna

Anvisningar

Alla spelare i den ena kvadraten med vars en boll.

Alla ska driva bollen fritt i omradet pa olika satt, tex med vristen eller insida-utsida (har kan man lagga in flera olika satt).
Vid kommando ska de ta sig sa snabbt de kan till den andra kvadraten med bollen under kontroll.

Fortatt darifran pa samma satt.

Utveckling: Spelare i de bada kvadraterna samtidigt, vid byte av kvadrat maste de titta upp sa att de inte krockar.
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Traningspass

UPPUARMNING/FARDIGHETSGVNING - EROVRA BOLL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Fardighetsdvning: Forsvarsspel = erdvra bollen, Anfallsspel =
driva, och tacka bollen

Hur?

Forsvarsspel = Hur nara ska jag vara motstandaren? Vad ska
jag goéra nar jag tappat bollen?

Anfallsspel = Hur skyddar jag bollen fran motstandaren pa
basta satt? Vad kan jag gora for att ta mig loss fran
motstandaren?

Organisation

Ca 10 spelare
Yta: ca 20x20 m
1 mal (ca 3 m brett) pa resp sida.

Anvisningar

1. Alla spelare samtidigt inne i kvadraten med varsin boll.
Malet &r att skjuta ut varandras bollar ur kvadraten. Nar en
spelare blivit "utslagen” ar den kvar i kvadraten och ska, utan
boll, férsoka fa ut andra.Till slut ar det bara en spelare kvar
med boll.

2. Alla spelare samtidigt inne i kvadraten.Dela in spelarna i
jamnbdrdiga par.

Spelare A ska under ca en minut férsdka driva bollen och halla
undan for spelare B.

Om spelare B erovrar bollen ska den forsoka driva in i nagot
av de fyra malen pa sidorna och spelare A ska da snabbt
forsoka atererévra bollen.

*
W
r
"

[
-
-

Man kan om man vill géra en en mindre kvadrat i mitten av ytan déar bollhallaren (A) ska férsoka ta sig in i kvadraten.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=31722
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2020-05-19 Traningspass

LEK - STJALA BOLLAR
Vad?

Aktivering

Varfor?

Lek - driva bollen

Hur?

Lek - driva bollen

Organisation

4 lag
En yttre kvadrat och en inre kvadrat.
8 bollar i mitten

Anvisningar

Lagen vid var en av de yttre konerna.

- Pa signal springer forsta spelaren i varje lag och hamtar en boll i mitten och driver tillbaka den till sin kon.
- Nasta spelare startar och hamtar boll i mitten.

- Nar bollarna ar slut i mitten ska man springa och "stjala" en boll fran ett annat lag.

- Nar ett lag har samlat ihop tex 4 bollar vid sin kon har de vunnit.
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2020-05-19 Traningspass

LEK - DRIVA BOLLEN IN TILL LAGETS BO
Vad?

Aktivering

Varfor?
Lek - driva bollen till lagets bo

Hur?

Trana pa att driva bollen och samtidigt titta upp.

Organisation

2 lag.
2 "bo" - kvadrat ca 10x10 m
En kvadrat med en massa bollar.

Anvisningar

Spelarna ska springa och hamta upp bollar och samla till sitt
bo.

Nar alla bollar ar tagna raknar lagen ihop hur manga bollar de
fick.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=31722 9/30



2020-05-19

STAFETT - DRIVA BOLLEN

Vad?
Lek

Varfor?

Stafett - driva bollen

Anvisningar

Olika typer av staffetter dar spelarna ska driva bollen. Ex:

- driva rakt fram
- slalom
- ldgg ut koner som hinder

Tank pa! Dela in flera lag med fa spelare i varje lag. Hog
aktiveringsgrad!

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=31722
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2020-05-19 Traningspass

LEK - TUSENFOTINGEN M FL.

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om fem. Varje grupp forflyttar

sig runt pa ett led och med ett barn som ledare. Ledaren gor
en rorelse, till exempel hoppar pa ett ben, och de andra
barnen gor likadant. Pa tranarens signal staller sig ledaren sist
i ledet, och den som blir ny ledare gér en annan rérelse.

Blandade évningar
Sitt pa marken och hall om knéna, rulla framat och bakat.
S&tt handerna i marken och sparka upp benen sa hogt som mojligt.

o )

Satt handerna i marken nara fotterna och ga "handpromenad” framat och bakat.
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2020-05-19

LEK - OLIKA FORMER AV "KULL"

Vad?
Lek

Varfor?

Lek - aktivering - koordination

Hur?

Lek - aktivering - koordination

Organisation

Begrdnsad yta
Obegransat antal spelare

Anvisningar

Olika former av kull, dar en eller flera ar ska jaga och ta de

andra.

- Befria genom att krypa mellan benen pa den som blivit tagen

Traningspass

- Ha boll innanfér tréjan och ta varandra genom att sla undan bollen fran tréjan.

- Vastar hangandes som svans, ta varandras svansar
- Parvis kulla varandra genom att halla armkrok

- Kedjekull dar tva st ar kullare och haller de som de kullar i handerna sa att det till slut bildas en kedja pa flera spelare som &r kullare.

Mfl.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=31722
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2020-05-19 Traningspass

KASTA - FANGA
Vad?

Aktivering

Varfor?

Trana koordination, bollkontroll och 6ga-hand formagan.

Hur?

Genom att utmana spelarna pa ett lekfullt satt vad géller bla
kasta-fanga

Organisation

Spelarna ska sta parvis
En boll per par

Anvisningar

Spelare1 kastar bollen till spelare2 som star 1-2 m ifran.
Nar spelaren kastar sager hen "fanga" eller "tillbaka" (eller liknande). Sager hen "fanga" ska spelaren fanga bollen, sager hen "tillbaka" ska
spelaren skjuta tillbaka bollen med fingertopparna. Byt kastare efter en stund.

Ovningen kan ocksa géras som en tavling dar spelarna star pa led och tranaren kastar bollen. Den som klarar det flest ggr i rad utan att
missa vinner!

Det gar dven att utveckla till att nicka tillbaka bollen.
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2020-05-19 Traningspass

HINDERBANA
Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Trana pa manga av de grundldggande motoriska fardigheter,
tex hoppa, springa, krypa, ala

Hur?

"Hinderbana" med och utan boll

Organisation

Koner, mal, bollar, rockringar, hopprep etc. Bara fantasin
satter stopp.

Anvisningar

GOr en bana dar barnen far testa pa att géra manga rérelser. Slalom, skott, hoppa etc.
Sprid ut barnen sa att det inte bildas koer.
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2020-05-19 Traningspass

RIKNINGSFURANDRINGAR UTAN OCH MED BOLL
Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Att kunna gora riktningsférandringar i fart

Hur?

Hur kan jag med kroppen finta bort motstandaren?

Organisation

6-8 spelare
Yta 15x20 m (lite beroende pa alder)

Anvisningar

Spelare1 ska ta sig fran ena kortsidan till den andra, spelare2
ska fanga spelare1.

Steg 1 ar att kéra utan boll

Steg 2 ar att kéra med boll

Y

Ni kan dven kona upp tva "bon" som spelarna ska ta sig in i, i hérnen pa kortsidan.
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2020-05-19 Traningspass

1 MOT 1 - SPEL MED RIKTNINGSFURANDRINGAR 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévning: 1 mot 1, kunna gora riktningsférandringar for att
komma loss fran motsandare.

Hur?

Genom att ha tva mal att valja pa maste anfallsspelaren géra
en rikningsféramdring for att komma loss fran motstandaren
och komma till avslut.

Organisation

1 mot 1
Spelyta 20x20 m
Tva konmal att passera (ca 2 m breda).

Anvisningar

Forsvarsspelaren passar till anfallsspelaren for att darefter
komma in i press och forhindra mal.

Anfallsspelare ska gora mal pa nagot av de tva konmalen,
genom att passera mallinjen

Om forvararen bryter ska denna férsoka géra mal.
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2020-05-19 Traningspass

FARDIGHETSUUNING 2 - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll och géra
mal.

Hur?

Frageexempel
Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?

Bollen ska vara nara den fot som jag dribblar med.

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Motspelaren tappar balansen, och jag kan lattare dribbla at
ett annat hall.

Organisation

6 barn, yta 20 x 10 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
A dribblar forbi B och avslutar mot Mv. 1.

Om B erdvrar bollen anfaller han eller hon mot Mv. 2.
Barnen byter sida efter avslutat anfall.

C dribblar férbi D och avslutar mot Mv. 2.
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2020-05-19 Traningspass

SPELOVNING - UTNYTTIA DIN FART OCH FINTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fokus anfallsspel: Utmana, finta och anvand farten

Fokus forsvarsspel: Kom upp tidigt i press, komini
forsvarsstallning (halvvand) och f6lj med motstandaren. Vid
tappad boll - férsok atererévra den direkt.

X:\

Hur?

Hur tar jag mig lattast forbi motstandaren? Behall farten och
gor finten i ratt tid

Hur jgoér jag som forsvarare for att forhindra att motstandaren
gor mal? Folj med i forsvarsstallning

Vad gor jag om motstandaren tar bollen? Jaga tillbaka och
forsok atererdvra bollen sa snabbt som mojligt

Vad kan medspelare (vid 2 mot 2) géra? Hitta en fri yta dar jag kan fa bollen

Organisation

6-8 spelare
2lag
Yta: 15x25 m

Anvisningar

1 mot 1. Bada lagen startar samtidigt pa signal.

Spring runt det narmsta malet och sen in pa plan.

Tranaren passar in bollen till ena laget.

GOr mal pa nagot av de tva malen pa kortsidan nar du passerat streckad linje nara mal.Vid atererévring fortsatter spelet.
Uppmana att gora fint som ni tranat pa.

Utveckling: 2 mot 2 eller 3 mot 3. Tranaren ropar ur manga som ska kora samtidigt, tex "Tre" da springer tre fran vardera laget in.
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1 MOT 1 SPEL MED RIKNINGSFORANDRINGAR 2

Vad? X

Komma till avslut och géra mal 2y by S e e

Varfor?

Speldvning. Driva, vanda, riktningsférandring for att ta sig till
fri yta/g6ra mal

Hur?

Genom att ha olika valméjligheter for att géra mal tréanar vi pa
att ta sig till yta dar vi far beléning genom mal. Vill garna fa till
en vandning da spelaren passerat mittlinjen

Organisation

1 mot 1 (kan utokas till 2 mot 2)
Yta: ca 20x15m

Anvisningar

Forsvarsspelaren slar passning till anfallsspelaren pa motsatt sida.

Anfallsspelaren ska géra mal pa nagot av de fyra malen. Anfallsseplaren maste passera den streckade mittlinjen for att fa géra mal pa de
tva malen bakom.

Vid brytning fortsatter spelet och omvanda roller galler.

Ett par som aktiveras, ett par som vilar.

Ovningen kan utvecklas genom att spela 2 mot 2.
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FARDIGHETSGVNING - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?

Frageexempel
Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara som mojligt. 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”.

Byt uppgift.
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2020-05-19

FARDIGHETSOUNING 1 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behdver du ibland vanda med bollen?

Jag behdver @ndra riktning for att hitta en fri yta.
Hur g6r du for att fa en bra balans nar du vander?

Jag bojer i héftleden och knana och haller ut armarna.

Organisation

10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver bollen mot olika koner och vander med bollen.

Stegring

Ta bort konerna och uppmana i stallet barnen att vdnda nar de méter varandra for att undvika kollision.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=31722
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FARDIGHETSOUNING 3 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfér behéver du ibland vdanda med bollen?
Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation

10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Ravarna - 8 barn med var sin boll springer 16sa i hénsgarden. Bonderna - 2 barn utan boll - jagar bort révarna genom att sparka ut bollarna
fran hénsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara en rav aterstar.

Variant

Inga bollar. Bonderna kullar ravarna.
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FINTA, SKOTT, NICKA, RADDA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Finta, skott, nick

Hur?

Gor en ordentlig riktningsférandring vid fint (instruera vilken
fint) och gor den i ratt tid
Kom till avslut snabbt

Organisation

6-10 spelare
Tva lag (for tavlingsmoment)

Anvisningar

Spelare1 kastar bollen till tranaren och springer runt malet och blir malvakt. Spelare2 startar samtidigt, driver fram och gor fint vid
konerna och skjuter. Fortsatter fram och nickar bollen som tranaren kastar.

Tavling mellan lagen!
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FINTA/VANDA + SKOTT
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Finta/vanda - skjuta

Hur?

Gora finten/vandningen vi 6vat tidigare pa + komma till skott
efterat

Organisation

8-14 spelare
2 mal

Anvisningar

Tvaled
Spelare1 driver mot konerna, gor fint/vandning och skjuter. Efter skott blir man malvakt.

Bada sidorna kor samtidigt.
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DRIVA & SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

driva och skjuta

Hur?

Var pa foten ska bollen traffa? Vristen

Hur stracker jag pa vristen?

Vart ska mitt stodjeben vara? Sidan om bollen eller sidan
om/strax bakom

Organisation
Hogst fem spelare per mal (undvik kobildning)

Anvisningar

Driva runt konerna och darefter skott. Nar man skjutit blir man malvakt pa nasta spelares skott.
- 6vningen kan goras pa flera olika satt, det viktigaste ar att det ar hog aktivering och att de far skjuta driva manga ganger
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SKOTT PA RULLANDE BOLL + RADDA AUSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Skjuta pa rullande boll

Radda avslut

Tavlingsmoment

Hur?

Hur skjuter jag pa en rullande boll for att fa sa bra traff som
mojligt? Behover inte ta i sa mycket, kroppen 6ver bollen
etc...

Organisation

6-12 spelare
Tva mal
2 trénare som passar

Anvisningar

Pa signal passar tranare bollen till spelaren som avslutar direkt. Darefter springer spelaren och stéller sig i malet pa andra planhalvan och

ska radda avslut fran nasta spelare som skjuter.

Ovningen kan géras som en tavling mellan tva lag, flest mal vinner!
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FARDIGHETSUUNING 3 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur g6r du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delainbarneni 2 lag.
Barneniilag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.
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SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som majligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfér behéver du ibland vdanda med bollen?
Jag behover @ndra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt
som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen g6ér mal genom att driva in bollen i valfritt mal
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TUAMALSSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Avslutande spel

Hur?

Spel med malvakter

Organisation

Antal ar beroende pa antal spelare (dela garna upp i flera
planer om ni ar for manga)

3 mot 3 upp till 7 mot 7 (beroende pa syfte och alder)

Anvisningar
Fokus pa det som tranats tidigare under passet!
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