Traningsupplagg 6-7ar

Driva

Lek - 10min
Fardighetstraning - 10min
Spelovning = 10-15min
Fardighetsdvning — 10min
Koordination

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

Visa hur spelarna kan gora for att na onskat beteende — berém nér de lyckas
Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berém!
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Lek — Vem ar radd for...

Vad?

Lek

Syfte:

Oka spelarnas spelforstaelse genom att i spelarna att titta upp och vrida pa huvudet och hitta fria ytor
att ta sig till.
Fé 6kad gliddje och fa béttre lagsammanhallning och 6ka spelarnas trygghet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Spelforstaelse e Stoppa motstadndarna frén att komma

e Driva forbi

Fotbollsfys Taktik

e Rorlighet e Samarbete
Organisation

Obegrénsat antal spelare, koner och vistar. Tydlig yta utifrén antalet spelare

Anvisningar

Alla barn stir med var sin boll vid kortsidan av en rektangel. I mitten star till exempel Emma som
ropar ”Vem dr rddd for Emma?”, och gruppen svarar "Inte jag!”.

Barnen ska sedan forsoka springa over till andra kortsidan, och Emma ska kulla s4 manga som mdjligt. De
som blir kullade hjélper sedan Emma i mitten. Sist kullad vinner.

Utveckling: Barnen ska sedan forsoka driva bollen dver till andra kortsidan, och Emma ska kulla s& ménga
som mdjligt. De som blir kullade hjdlper sedan Emma i mitten. Sist kullad vinner.



Fardighetsovning - Driva

Vad?

Speluppbyggnad - Driva

Syfte:
Utveckla spelarnas i att driva bollen for att kunna ta sig framat med boll pa effektivt sétt.
Ova p4 att hitta fria ytor

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Driva e Tabollen

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, en boll per spelare

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll och stér pa ena kortlinjen. Uppgiften ir att efter signal driva bollen till motsatt
kortsida.

Progression 1: Métas
Spelarna star pa delas upp pé kortsidorna och driver samtidigt till motsats kortsida undvik att krocka

Progression 2: Byta riktning
Pé trinarens signal ska spelarna byta riktning: Trénaren sédger hoger, vénster eller bakat - spelarna vinder
och driver.

Progression 3: Forsvarare

Spelare med boll pé ena kortsidan. En eller tvé forsvarare startar bakom mittlinjen och har som uppgift att
bryta. Efter brytning ska de driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare som blir av med
sin boll forsoker ta tillbaka bollen och driva dver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fdanga, rulla
Spelarna kastar och fangar bollen pé véigen over. Nésta gang rullar spelarna bollen framét, springer ifatt
bollen och tar upp den.



Spelovning (smalagsspel) - Driva

Vad?

Speluppbyggnad - Driva

Syfte:
Utveckla spelarnas 1 att driva bollen for att kunna ta sig framat med boll pa effektivt sétt.
Ova p4 att hitta fria ytor

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Driva e Tabollen

e Spelforstaelse
Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

4-8 spelare, bollar, yta 20x15m, 2 vastfarger

Anvisningar

Fritt spel. 2-3 spelare per lag. Méal genom att driva 6ver motstandarens kortlinje.
Progression - byt spelriktning

Anfall mot spelytans l&nglinjer. Det gor att linjen att driva 6ver blir stdrre och uppmuntrar till vandningar
och riktningsfordndringar.



Fardighetsovning - Driva

Vad?

Speluppbyggnad - Driva

Syfte:
Utveckla spelarnas i att driva bollen for att kunna ta sig framat med boll pa effektivt sétt.
Ova p4 att hitta fria ytor

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Driva e Tabollen

e Spelforstaelse
Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens horn och med en boll per par.

A driver bollen till en kona i mitten av kvadraten, véinder 180 grader och driver tillbaka till B som upprepar.
Lat barnen vinda at bade hoger och viénster.

Lat barnen driva med bade hoger och vénster fot

Variant
Barnen viander 90 grader och driver mot ett annat horn.



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.



