Traningsupplagg 8-9ar

Driva

Lek - 10min
Fardighetstraning - 15min
Spelovning — 15-20min
Fardighetsdvning — 15min
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 - kompis kom och hjalp

Vad?

Lek

Syfte:

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

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik
o Rorlighet e Samarbete
Organisation

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

Anvisningar

Tva till tre barn har var sin vést i handen och &r jagare. De ska kulla de 6vriga som kan undga att bli
kullade genom att ta en kamrat i handen och bilda par.

Jégarna kan “rdkna ut” ett par som haller varandra i hdnderna — och paret maste da skiljas och sdka
nya medhjélpare.

De som blir kullade blir nya jagare.



Lek - forstenad pa tid

Vad?

Lek

Syfte:
Oka spelarnas spelforstaelse genom att fi spelarna att titta upp och vrida pa huvudet och hitta fria ytor

att ta sig till.
Fa 6kad gliddje och fa béttre lagsammanhéllning och 6ka spelarnas trygghet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik
o Rorlighet e Samarbete
Organisation

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

Anvisningar

Dela in barnen i tva lag.

Det ena laget ska kulla — forstena — det andra laget. De som blir kullade visar att de &r forstenade genom att
std med armarna rakt ut eller i den stillning som de hade nér de blev kullade.

Kamraterna i laget kan “uppvicka” dem genom att rora vid dem. Nér alla &r forstenade byter lagen uppgift.
Vilket lag lyckades forstena alla motstdndarna pa kortast tid?



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

6 barn, yta 18 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver var sin boll mellan rektangelns kortsidor.
Stegring

1. Det bérjar 3 fran varje kortsida - driver pa given signal samtidigt till motsats sida utan att
krocka

2. Alla driver runt sin boll i kvadraten.

3. Ett barn ar jagare och ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad blir ny jagare.



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

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

1 konmal per sida

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen gor mél genom att driva in bollen i valfritt mél



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

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

Anvisningar

Révarna — 8 barn med var sin boll springer 16sa i honsgarden. Bonderna — 2 barn utan boll — jagar bort
rdvarna genom att sparka ut bollarna fran honsgarden. ”Bortjagade” ravar blir bonder tills bara en rav
aterstar.



Koordinationsovningar med boll
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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

Barnen springer runt inom ett begransat omrade. Nér trédnaren ropar en siffra stannar barnen och gor det
siffran symboliserar.

Anvind t.ex. 1, 2, 3, 4 eller 5.

Ett — betyder att man stannar med en fot i marken.

Tvé — att man till exempel ska ha en fot och en hand i marken.

Barnen kan anvénda olika kroppsdelar — hdnder, fotter, bakdel, huvud, armbagar etcetera.

Stimulera barnens kreativitet.



