Sa har tranar vi - Alder 6 - 9 ar

Barn har ett naturligt behov av lek och rérelse i unga ar och féljaktligen ska
vi lagga fokus pa detta. Samtidigt ska vi utbilda dem till duktiga
fotbollsspelare. Men barn har svart att inse vikten och konsekvensen av
mer “seriés” traning. Kan vi da kombinera lek och inlarning? Visst kan vi det!

Barn i unga ar motiveras sallan av inlarning och viljan av att bli en duktig

fotbollsspelare. Motivationen kommer istallet, oftast, ifran det faktum att de
tycker det ar kul att spela fotboll. Din roll som fotbollstranare i unga ar handlar alltsa
mycket om att lara spelarna grunderna i de vanligaste tekniska momenten, samtidigt
som barn leker. D& kombinerar vi inlarning av teknik och lek.

Notera att det ar en stor skillnad mellan en sjuaring och en nioaring. Gradvis bor
man darfor introducera spelarna till mer “seriés” traning. Enda nackdelen med lekar
ar att de ibland tenderar att ta fokus ifran det som spelarna ska trana pa. Det innebar
att vi ibland ska anvanda oss av évningar dar spelarna exempelvis far néta en
inside-passning, isolerat. Isolerad tekniktraning ar en mycket viktig del av traningen i
dessa ar. Hur lange spelarna orkar vara fokuserade i en isolerad teknikdvning far du
som tranare bedoéma. Oftast varierar det beroende pa gruppen.

| denna dvningsbank finns en mangd olika évningar som du bér anvanda dig av pa
dina traningspass. Har ges ett forslag pa allt fran lekar till isolerad tekniktraning till
smalagsspel. En bra grund att utga fran vid planerandet av ett traningspass ar att
inleda med en lek i tjugo minuter, sedan isolerad tekniktraning i tjugo minuter samt
smalagsspel i tjugo minuter.

BOLLBEHANDLING

Att kunna behandla en boll ar A och O inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en
god bollbehandling. Darfér maste vi lagga ner mycket tid pa dessa évningar.

| dessa 6vningar tranar vi framst pa:

- Bollkansla

- Bollbehandling

- Passningar

- mot- och medtagningar
- speluppfattning

- koordination

For att dessa 6vningar ska fa onskad effekt ar det viktigt att:

- Ovningar ar val organiserade och anvisningarna tydliga
- vi undviker att féor manga spelare med i 6vningen vilket skapar kdbildning.
Dela hellre upp spelarna i tva grupper.

OVNINGAR DEL 1 PA NASTA SIDA



Konskog

Syfte
Driva, dribbla, finta och vanda.

Organisation
Yta: variera beroende pa antalet spelare.
X antal spelare, alla med boll.

Anvisningar
e Alla spelare driver, fintar, dribblar och vénder fritt mellan konerna.

Variationer

« Driv endast med hoéger eller vanster fot.

« Sok upp en kon och gor en specifik vandning.
e Soék upp en kon och gor en specifik fint.

Ovningen gér att variera ytterligare genom att endast halften av spelara har boll. Spelarna utfor det
moment som trénaren anger.

e Spelaren med boll gor en sverlamning till valfri spelare som inte har boll.
o \aggspel. Spelaren utan boll gor sig spelbar bredvid en kon och spelar vagg med bollhallaren. Byt

bollhallare efter ca en minut.
 [Egna varianter, trénarens fantasi!

Instruktionspunkter
. Kuvalitet i de tekniska momenten. Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner.

o Mijuka rérelser med latt bojda ben och rak éverkropp.

o Utfor finterna i god tid innan konen. Tempovaxia efter varje fint.
¢ Drivningskvalitet.

o Om det &r tatt mellan konerna —an

o Om det ar langt mellan konerna — anvénd farre och

o Forsok att fa upp blicken sa mycket som mgjligt.

o Se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.

vand manga tillslag pa bollen for att ha den under kontroll.
"langre” tillslag for att fa upp farten.




VAN MED BOLLEN

Syfte
Driva, vanda, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation
Yta: ca 15-20 m mellan konerna.

2 spelare delar pa en boll.
Arbete fran kon till kon.

Anvisningar

s En spelare i taget driver/dribblar och
vander innan konen.

« Efter vandningen utfar spelaren
samma moment pa vagen tillbaka och
gbr sedan en dverldmning till nasta
spelare.

« Tank pa att fokusera pa max tva
vandningar per traningspass. Men se
till att under en langre period ha
jobbat med alla de fem vanligaste, dvs
utsides-, insides-, sul-, Cruyff- och
dverstegsvandningen.

Variationer

a) Driv bollen rakt fram med utsida fot.
Tank pa:

+ Férsdk att inte titta pa bollen.

« Hall kroppen rak.

+ Liép med samma steglangd.

* Driv ocksa bollen med den sdmre foten.

b) Utsida, insida = hdger utsida — hoger insida — vanster utsida — vanster insida i zickzack.
Tank pa:

+ Ordenliga rikiningsf&randringar.

« Hitta en rytm.

« Latt bdjda ben och rak dverkropp.

c) Insida, insida, sula = For bollen till vanster med hdger fots insida, sedan tillbaka till héger med
vanster fots insida. Dra sedan bollen med héger sula at vanster. Monstret upprepas sedan.

Tank pa:

«  Kvicka fotter!

« Hitta en rytm.

« L&tt bojda ben och rak dverkropp.

d) Overstegsfinter, omvaxlande hiiger och vanster ben = héiger utsida — Gversteg hiiger — vanster
utsida — dversteg vanster i zickzack.

Tank pa:

+ Kort, snabbt och lagt Gversteg runt bollen.

« Hitta en rytm.

« L&tt bdjda ben och rak Gverkropp.



e) Overstegsfinter inat, samma sak som ovan forutom att nu korsas benen. Latsas ga at vanster
med hdger ben genom att kliva runt bollen och ta med den med vanster fots insida i andra rikiningen.
Tank pa:

s Seovan - dverstegsfinter.

f) Utsida, sulning, "klack” = Utsida — suldragning bakat — klack bakom ryggen i sidled framat
(suldragning och klack i samma rirelse)

Tank pa:

» | atsas passa - dra fillbaka bollen bakom ryggen istallet.

+ Klacken &r rattare sagt frimre delen av foten.

» Setill att "klacken" blir i sidled framat.

g) Fridans, |at spelama fa dribbla fritt och vanda med valfi vandning.

Tank pa:

» Mjuka rorelser.

Anvand bade utsidan och insidan samt hbger och vanster fot.

Ta med finter fran de fidigare Svningama tillsammans med spelamas egna.
Allt ska ske ungefar i zickzack, riktningsférandringar &r fortfarande vikfiga.

Generellt for alla Gvningarna i Van med bollen:

» Setill att kvalitet och noggrannhet gar fore tempo.

» Spelama ska hinna med manga upprepningar av dribblingarnaffinterna — det &r darfor viktigt att
riktningsftréndra ordentligt och att inte ha for brattom.

o Se fill att spelamna alltid anvander sig utav medtagningar nér de far bollen av sin kompis.

+ Hitta gdrna pa egna moment om en del dvningar uppfattas som fGr svara.

» Det finns hur manga varianter som helst att ta till. Anvand er fantasi eller lat spelarna fa hitta pa
egna varianter av Van med bollen.

Se fill at alla vandningar tranas genom att spelarna vander helt om. (180 grader)

Instruktionspunkter
»  Drivningskvalitet

»  Dribblingskvalitet

+ Fintningskvalitet

» Vandningskvalitet



VAN MED BOLLEN | GRUPP

Syfte

Driva, utmana, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation

Yta: arbete mellan tva led pa 15 m
Kollonévning. 4 — 6 spelare fordelade pa tva led.
2 bollar/grupp.

Anvisningar

De tva fdrsta spelarna i leden har boll.

Driv boll och utmana varandra - utfér fint vid méte pa mitten.

Efter fint — passa eller Iamna &ver till spelaren som star forst i ledet. Aliemera mellan att anvanda
passning och dverdmning.

Se till att spelama alltid anvander sig utav medtagningar nar de far bollen av sin kompis.

Variationer

Kroppsfint
Passningsfint
Skottfint
Overstegsfint
Tvafotsdribbling

Instruktionspunkter

Utfor finten i tid, hitta tajming for att undvika krock.
Driv alltid bollen med utsida fot och passa alltid med bredsida.
Medtagningarna med insidan.

Forstk ocksa efter nagra veckors traning att giira passnings- och skottfinten med vanster fot.




STAFETTER OCH TEKNIKBANOR

Stafetter, bade med och utan boll, &r en spannande och rolig form av traning fér bamen. Det finns
ingen given mall for hur stafetterna ska ga till, anvand fantasin eller |at spelama sjalva fa utforma de
olika momenten.

Teknikbanor med hjélp av koner &r en lite underskattad form av tekniktréning. Att dribbla mellan
koner kan ligga som en egen &vning eller finnas med som ett moment i stationsiraning eller i
exempelvis en skottbvning. Tank pa att inte alltid lata spelama bara dribbla fritt mellan konerna utan
ocksa styra dvningen genom vissa regler. Nedan fdljer nagra exempel pa olika typer av teknikbanor
och hur man kan styra dvningama.

a) Placera slumpvis ut en méngd koner. a) Dribbla fritt mellan konerna med valfri fot.
Spelama ska utfora det moment som tranaren b) Anvand bara hiiger och vanster insida.
anger och vanda nar de natt slutet av banan. c) Jobba med endast higer och vanster sula.
b) Stk upp valfri kon - dribbla och vand fritt d) Egna varianter, tranarens fantasi

mellan dom. Anvand hoger och vanster fot.

c¢) Dribbla bara med higer eller vanster utsida.
d) Utmana konema och gdr endast exempelvis
tvafotsdribblingar for att ga forbi. 3
e) Efter ett tag behdwver man inte vanta pa aft
spelaren framféir har tagit sig igenom hela banan,
utan kan starta nar denne vander vid slutet av
konbanan. Senare kan nésta spelare starta nér
den andra natt firsta konen. Pa det sittet maste
spelarna lyfta blicken fér att inte krocka med sina
kompisar, samtidigt som de utfor det angivna
momentet.

a) Spelaren driver bollen in i mitten till en
kon vander, driver in mot mitten, vander igen osv. LAmnar till sist dver bollen till nésta
spelare i ledet. Gor fler banor, om ni &r manga i gruppen for att, undvika for lang vantan.
Hitta gdma pa egna vananter av teknikbanor och styming.

b) Vand vid varje kon med en specifik vandning.



Rorelse efter passning

Uppvarmningsoévning med 8 koner
Organisation

Plan 25x25 m
Spelare ca 12-15 st
3 eller 4 spelare tilldelas vastar som dom haller synliga i sina hander.

Anvisningar
Ovriga spelare ror sig fritt inom kvadraten och passar bollen till varandra.

Nar man har slagit ett pass ska man snabbt ut och nudda narmaste kon. De spelare
som har vastar ska forsoka att vinna boll. Om forsvararen bryter eller att man spelar
boll utanfér kvadraten byter man med den férsvararen som ar narmast.

Tranare servar med bollar fran sidlinjen sa att tempo halls.

Syftet blir har att sa fort spelaren har slagit en passning, ta dig snabbt i ny position
(nudda kona) och gor dig spelbar igen.



OVNINGAR DEL 2

BOLLBEHANDLING

Aft kunna behandla en boll ar A och O inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en god teknik. Darfor
maste vi ldgga ner mycket tid pa dessa dvningar!

| dessa dvningar trinar vi frimst pa:

*  bollkinsla

*  bollbehandling

*  passningar

«  mol- ach medtagningar
+  speluppfatining

+  koordination

Fér att dessa ovningar ska fa onskad effekt ar det viktigt att:

*  dwningama ar val organiserade ach anvisningama tydliga.

* v undviker att ha for manga spelare med | dvningen vilket skapar kobildning. Dela hellre upp
spalama i tva gruppar.

2 MOT 1 IREKTANGEL

Syfte
Passningsspel, finter och dribblingar, spelbarhet.

Organisation
Yta: 15 x 10 m (kan varieras)
2 anfallande spelare mot 1 farsvarare.

Anvisningar

+  Anfallsspelarma ska na varandra med
54 manga passningar som mdajligt.

+  Braer forsvaren far han byla plats
med den som sist rérde bollen,

*  Gar ocksa alt ha en lidsbestamd
intervall pa den som &r forsvarara.

*  Tavla garma om vilket par som uppnar
flest passningar i rad utan att
forsvararen bryter,

Instruktionspunkter

*  Mot- och medtagningskvalitet

*  Passningskvalitet

*  Fintnings- och drbblingskvalitet
+  Spalbarhet



KOMMA TILL AVSLUT
(Anpassa efter skicklighet och antal spelare)

Syfte
Komma till avslut i spel pa en liten plan

Organisation
Spelyta: 20 x 35 meter
2 lag med 4-5 spelare i varje samt 2 malvakter

Anvisningar

Lagen spelar mot varann i 5x2
minuter med kort vila mellan
varje match. Spela utan hérnor
eller inkast. Spelar ena laget ut
bollen fran plan startar andra
lagets malvakt igang spelet.

Instruktionspunkter

- Komma snabbt till avslut
- Kamp

Retur

Intensitet




TEKNIKDIAGONALEN
Syfte

Driva, finta och dribbla och vanda,

Organisation

Yia: 12 x 12 m (kan vaneras),
8 =12 spelara, 2 -3 spelare i
varje horn,

4 bollar.

Anvisningar

Variationer

Spelare A, B, C och D som
siér forst | kon startar
samtidigt och driver diagonalt
dwver till spelaren mittemot.
Bollen ldmnas sedan dver till
spelaren som star farst i ledet

sam gor likadant.

Driv ballen med utsidan i lugnt
tempo utan att titta pa bollen
(blicken rakt fram).

Driv bollen bara med t ex hoger fot.

Driv bollen med fa tillslag.

Driv bollen med manga tillslag.

Driv bollen i kgt lempa.

En fini samiidigt pa mitten (tajming)

Walfria finter (mjuka rdrelser).

Driv ballen upp till mitten. Passa sedan medspelaran istallet for att gbra en Gverldmning.
Vandning vid milten x 2 — drivning ner (vindningarna pa et tillslag).

Anvénd dvningen som en snabbhetsavning utan bollar,

Owningen gar aven att variera genom att anvanda momenten | dvningen Van med bollen.

Utsida, insida wupp till mitten. Driv sedan till medspelaren och gar en Gverdamning.
Insida, insida, sula upp till mitten. Driv sedan till medspelaren och gér an dveramning.
COverstegsfinter upp till mitten, Driv sedan till medspelaren och gir en dverlamning.

Se aven ovningan Van med bollen 1&r fler varianter,

Instruktionspunkter

- ® ® ® & ® ® ® &

Drivningskvalitet

Blicken upp (sa mycket sam majligt).

Dribblingskwvalitet

Fintningskvalitet

COverlamningskvalitet

Driv boll med utsida fot utan att tita ner pa den,

Tag alltid emot éverlamningen med insida fot.

Se lill att riktningsfdrandra eller ternpovaxia | mitten for att undvika en kollision,
Anvand sa fa tillslag som mdéjligt | bolldrivningen utan att tappa kontrollen.



Spelforstaelse med 4 mal

Syfte: Att skaffa sig en storre spelfdrstaelse. Utnyttja planens storlek. Spela bollen
dit yta finns.

Plan
Planyta 20 x 20 m. Kan varieras efter kunnande.

Spelare: 11 st. Tre lag med tre spelare samt tva jokrar som alltid &r med bollférande
lag

Organisation

Man jobbar med passningsrakning. Max tva tillslag. Man ska spela bollen inom laget
atta ganger innan man far sla boll i nagot av de fyra smamalen. Vinnande laget star
kvar, tre nya kommer in. Man kan variera med passningsrakningen.




Numerart overlage ( 2 zoner)

Syfte
Spel i numerart dverlage

Organisation
Yta: Tva zoner 25-30 x 25-30 meter vardera

10 spelare uppdelade i tva lag med 5 spelare i vardera lag

Anvisningar

Lagen spelar 5 mot 3 i varje zon. Bryter laget med numerart underlage ska de
forsdka spela bollen éver bollen till sina medspelare i den andra zonen. Lyckas de
med detta springer dessa 3 6ver och ska férsdka passa bollen inom laget, mot 3
motstandare fran laget tidigare som var i numerart 6verlage och sa vidare.

Stegring

Tillslagsbegransningar for bollhallande lag. 5 mot 4+1

Instruktionspunkter

- Numerart overlage

- Snabbt passningsspel
- Snabba omstallningar
- Rorelse




Ovningar Del 3

Matchspel

Sa matchlikt som maojligt. Variera planens storlek och antal spelare i vardera
lag fran traning till traning.

Tank pa att ge extra berom utfor aktioner som ni har pratat om och oévat pa
tidigare under traningen.

Prata garna om tidigare 6vningar och vad spelarna ska tianka pa innan
matchspelet startar.



Avslutningslekar

1 mot 1 - Dribblingsmastaren

Syfte

Tavla i 1 mot 1 situation - Dribblingsmastaren

Organisation
Fritt antal spelare som arbetar parvis.
3 kvadrater pa ca 10x10 meter

Anvisningar

A startar fran kvadrat 1 med att driva bollen in i kvadrat 2. Har méter spelare A
spelare B som han/hon ska férsdka finta och dribbla sig forbi och sedan ta sig in i
kvadrat 3. A maste ha bollen under kontroll for att férsdket ska betraktas som lyckat.
A har 5-10 sekunder pa sig att na kvadrat 3 och far da 1 poang.

Du som tranare avgér hur manga sekunder.

Stegring
Lagg till 2 mot 1.




RAKOR OCH KRABBOR

Syfte
Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul

Organisation

Anpassa ytan efter antalet spelare. En boll per spelare.

Anvisningar

- En eller tva spelare ar krabbor och placerar sig pa ena linjen.

- Krabborna ska ga i kraftstallning, dvs, alla fyra med rumpan nerat.

- Ovriga spelare har varsin boll och &r placerade pa motsatt linje. Dessa
spelare ar rakor.

- Pa signal ska rakorna ta sig éver “havet” till den andra linjen, utan att fa sina
bollar uppatna av krabborna som far anvanda handerna for att upp bollarna.

- Rakor som blir uppatna av krabbor. Sisten kvar vinner

Instruktionspunkter

- Drivningskvalitét.

- Blicken vaxlande mellan boll samt med- och motspelare

- Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen

- Driv sa ofta som mojligt med vristen/utsidan av foten

- Kuvalité i finter

- Ordentliga tempovaxlingar och riktningsforandringar efter finte
- Overdriv gérna finterna







