Traningsupplagg 10-12ar
Vaggspel

Koordination —10min
Fardighetstraning - 15min
Spelovning — 20min
Fardighetsdvning — 15min
Spelévning — 20min
Stafett

Tips!

For att fa spelarna att na 6nskat syfte:

Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berém nar de gor det beteendet du vill se
Forklara hur spelarna kan na onskat beteende — berém néar de lyckas

wn =

Visa hur spelarna kan gora for att na onskat beteende — berém nér de lyckas

Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berém!



Koordinationsovningar med boll
Vad?

Fotbollskoordination

Syfte:

Oka spelarnas koordination — for att fa bittre rorlighet, synkande kroppsdelar och minska skador

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Koordination

Organisation

Obegrinsat antal spelare. Tydlig yta utifran antalet spelare

Anvisningar
1. Ligg pa marken med strackta armar och ben. Rulla fem varv at hoger och fem varv at
vanster.

2. Studsa bollen i marken. Snurra ett varv och fanga bollen innan den studsar en andra
gang.

3. Sitt pa marken och kasta upp bollen i luften. Res dig upp och fdnga bollen innan den
studsar.

4. Hoppa hoppsasteg och studsa bollen fran den ena handen till den andra.
5. Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand.

6. Hoppa jamfota pa stallet och studsa bollen fran ena handen till den andra.



Fardighetsovning - Vaggspel
Vad?

Speluppbyggnad - Viggspel

Syfte:

Oka spelarnas kollektiva formaga att ta sig forbi motstdndare

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Vaggspel

e Driva

Fotbollsfys Taktik

e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

8 barn, 20 meter lang och 15m mellan "héllen”, bollar och koner.

1 kona som fOrsvarare ca 8m ifran startkonan

Anvisningar

A starta fran startkonan och driver mot konen. A passar sedan till B som agerar viggspelare, B forsoker
passa tillbaka pa sa fa toutch som mojligt, sa att A far passningen pa andra sidan konen. A springer forbi
konen pa motsats sida fran B

Samtidigt kor ett géing at motsats hall.

Nér A fatt tillbaka bollen driver A ner till ledet som gar at motsatt hall.

Stegring
Ersitt konerna med passiva motspelare (Tridnare)

Forklaring

Viggspelaren ska std halvt rattvind mot bollhallaren sa att spelaren direkt kan spela bollen i
anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Viggspelaren anvédnder offensiv fot for att ta emot bollen eller om det gar passar direkt med offensiv fot

Startspelaren driver fram till ca 1,5-2m fran konen innan pass for att utmana “forsvararen”
Startspelaren forsoker passa med utsidan av foten



Spelovning- Vaggspel
Vad?

Speluppbyggnad - Viggspel

Syfte:

Oka spelarnas kollektiva formaga att ta sig forbi motstdndare

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Vaggspel e Tabollen

e Driva

e Utmana

Fotbollsfys Taktik

e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

7 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vistar.

Anvisningar

Spel 2 mot 2 med maélvakter och en spelare som alltid tillhor det bollhallande laget.
For att mal ska rdknas méaste det anfallande laget forst gora ett viggspel.

Byt uppgifter och malvakt.

Forklaring

Jag utmanar motspelaren for att motstdndaren inte ska veta om jag kommer dribbla forbi eller passa

Passningen ska passas vid rétt tillfdlle: inte for tidigt — d& kan forsvararen bryta viggens passning, inte for
sent — dé kan forsvararen bryta min passning till viggen.

Viggspelaren maste bli spelbar nér spelaren ser att medspelaren bdrjar utmana en motstandare



Fardighetsovning - Vaggspel
Vad?

Speluppbyggnad - Viggspel

Syfte:

Oka spelarnas kollektiva formaga att ta sig forbi motstdndare

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Vaggspel

e Driva

e Skott

Fotbollsfys Taktik

e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

8 barn, 2 mal, avstand 30 meter, bollar och vistar.

1 kona som forsvarare ca 10m ifran startkonan

Anvisningar

A starta fran startkonan och driver mot konen. A passar sedan till B som agerar viggspelare, B forsoker
passa tillbaka pa sa fa toutch som mojligt, sa att A far passningen pa andra sidan konen. A springer forbi
konen pa motsats sida fran B

Samtidigt kor ett géng at motsats hall.

Nir A fatt tillbaka bollen driver A ner till ledet som gar at motsatt hall.

Stegring
Ersitt konerna med passiva motspelare (Tridnare)

Da kan startsspelaren vélja att dribbla for bi Tranaren eller gora ett viggspel



Spelovning- Vaggspel
Vad?

Speluppbyggnad - Viggspel

Syfte:

Oka spelarnas kollektiva formaga att ta sig forbi motstdndare

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Vaggspel e Tabollen

e Driva

e Utmana

Fotbollsfys Taktik

e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

12 barn, spelplan 40 x 30 meter med 2 mél, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med mélvakter och 2 spelare som alltid tillhor det bollhallande laget.
For att mal ska rdknas méaste det anfallande laget forst gora ett viggspel.

Byt uppgifter och malvakt.

Forklaring

Jag utmanar motspelaren for att motstdndaren inte ska veta om jag kommer dribbla forbi eller passa

Passningen ska passas vid rétt tillfdlle: inte for tidigt — d& kan forsvararen bryta viggens passning, inte for
sent — dé kan forsvararen bryta min passning till viggen.

Viggspelaren maste bli spelbar nér spelaren ser att medspelaren bdrjar utmana en motstandare



Lek - Stafett
Vad?

Fotbollsfys

Syfte:
Fa okad gliddje och fa béttre lagsammanhéllning och 6ka spelarnas trygghet
Oka spelarnas rorlighet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Rorlighet e Samarbete
Organisation

Dela in barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per lag. Be barnen stélla sig pa ett led med
nagon meters mellanrum. Markera med koner dér forste och siste spelare ska sta.

Anvisningar
Nummer ett i varje lag stricker upp armarna och lamnar/kastar bollen till nummer tva. Nummer tva bojer

sig ner och rullar bollen mellan benen till nummer tre och sé vidare.

Nir det sista barnet far bollen springer han eller hon fram och stafetten upprepas. Laget ar fardigt nér
barnen stéar pa sina ursprungliga platser.



