Traningsupplagg 6-7ar

Avslut

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 - Rorlighet
Vad?

Lek

Syfte:

Oka spelarnas rorlighet - for att fa bittre smidighet och minska skador

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
Fotbollsfys Taktik
e Rorlighet

Organisation

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

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. P4 trdnarens signal
stéller sig ledaren sist i ledet, och den som blir ny ledare gér en annan rorelse.

Blandade évningar
Sitt pa marken och héll om knéna, rulla framat och bakat.

Satt handerna i marken och sparka upp benen sa hogt som mojligt.

Satt hinderna 1 marken néra fotterna och ga “handpromenad” framat och bakat.




Avslut - skott
Vad?

Komma till avslut och gora mal - skott

Syfte:

Forbattra spelarnas skott — utveckla tillslaget och skottsiktet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Skott e Raddabollen

Fotbollsfys Taktik
Organisation

Ca 8 spelare, bollar, yta 12x12m, konor, 2 mal

Tva konor placeras halvvags mellan malens stolpar

Anvisningar
Uppgiften i 6vningen &r att géra mal for anfallsspelarna och att forhindra mal f6r malvakten.

En spelare at gdngen driver fram till en kona och skjuter mot mél. Efter skott stéller sig spelarna sist i ledet
bakom det mal de skjutit mot.

Skotteknik — spann foten sa att tdrna pekar nerat och hélen uppat. Tréffa bollen med fotens framre del pa
oversidan
Progression

Driv fran andra stolpen.

Skjut med béda fotterna



Avslut -Spelévning
Vad?

Komma till avslut och gora mal - skott

Syfte:

Forbittra spelarnas skott — utveckla tillslaget och skottsiktet.
Utveckla forstaelse for nar man ska skjuta elelr inte

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Skott e Radda bollen

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik
e Samarbeta

Organisation

6-8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med maélvakter.
Lagen ska striva efter att skjuta ofta.

Byt mélvakter efter nagra minuter.



Avslut - bowling
Vad?

Komma till avslut och gora mal - skott

Syfte:

Forbattra spelarnas skott — utveckla tillslaget och skottsiktet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Skott e Raddabollen

Fotbollsfys Taktik
Organisation

2-3 spelare, bollar, avstand 8-10m, konor.

Anvisningar

Placera minst 6 bollar pa konor i en trinagel. Spelarna star bakom en linje ska forsoka skjuta sin boll pa
bollarna pa konor. 2 forsok per spelare och omgang. Om alla bollar ramlar av konorna pa forsta forsoket
blir det strike. Om alla bollar ramlar av konorna pa andra forsoker blir det spérr.



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. Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika kroppsdelar — hinderna, huvudet,
knéna, vristerna och fotsulorna.

2. St bredbent och for bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knéna.

3. Anvind bollen som en ”penna” och skriv dittnamn genom att rulla bollen pa marken. (Sta
upp om det gar)

4. Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

5. Sta med fotterna néra varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta
vid sidan om kroppen.

6. Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa
hogt som mojligt.

7. Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

8. Spring baklénges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.



