TECKENFORKLARING

33— Pass/skott etc

W Driva/dribbla etc
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STRUKTUR

Inledning 5min
Uppvarmning 5 min
Stationstraning 20 min
Spel 20 min
Lek 5 min
Avslutning 5 min
TOTALT 60 min

TRANINGSUPPLAGG
SPELFORM 5V5
TRANING 5



ATT TANKA PA

Malet med spelformen 3v3 &r att traningar och matcher ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov. Alla
spelare ska ges forutsattningar for att utfora sa manga
fotbollsaktioner som mojligt.

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Detta sker
exempelvis genom att driva, vanta, utmana, finta och dribbla.
- Komma till avslut och forsoka géra mal

Forsvarsspel:
Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstallningar: Ta tillbaka bollen om du tappar den, samt driv bort
frdn motstandaren nar du har erévrat bollen

Lat barnen komma pa egna I6sningar - Vi vill att barnen ska lara
sig att fatta egna beslut, utan att vi ska styra hur dom ska springa
eller passa tex.

Utgangspunkten i traningsupplagget ar att det ska vara fa/korta
koer, och mycket bolltouch per spelare

Vi jobbar med positiv forstarkning, uppmuntra aven forsoket
istallet for bara utfallet - Basta séattet att vaga utvecklas

Spelet &r basta larande metoden - Med matchspel sa far vi in alla
moment i fotboll

Dela upp arbetsuppgifter mellan ledare infor traningspassen (vem
konar upp, vem tar samlingen, vem instruerar évningen m.m)

Planera traningarna i forvag och dela med er sa att alla ledare vet
vad som galler infor dagens tréning

Kona upp sa m?/cket som mojligt innan traningen startar, alt. under
tiden som samlingen ar. Detta underlattar flytet i traningen

Fyll.i narvaro direkt i samband med traningen

Kor samma traningspass nagra ganger i rad, innan ni byter till
nasta. Barn gillar ordning och reda, och kanner sig trygga och
bekvdma i ett upplagg som ar bekant for dom som dom gjort forut.
Detsamma galler oss vuxna - Ju mer vi haller i samma pass, ju mer
bekvama blir vi i det



o =t?

y \
\'«\K
] NWppy et

INLEDANDE SAMLING + NARVARO

° Ropa “samling”.

° Samla barnen i en sittande ring. Ingen sitter framfor eller bakom
nagon, sa att alla ser och hor.

. Minimera stoérningsmoment under samlingen genom att sitta med . . .
din rygg mot exempelvis ett staket eller en vagg (en “trakig” .
bakgrund). Det gor det lattare for barnen att koncentrera sig pa .
dig.

(3 Ledare sitter ocksa ner sa att ledarna hamnar pa samma niva som .

° Halsa alla valkomna.

° Prata vénligt och skapa en trygg miljo sé& barnen kénner
fortroende och vagar lita pa er.

barnen. .

° Ta narvaro. . .
° Berétta att precis som pa skolan sa finns det vissa regler har, tex: . . . .

> Lyssna pa ledarna nar de pratar.

> Rack upp handen vid fragor och lyssna pa den som

har ordet.
- Var snalla mot varandra.

° Beratta sedan kort vad som kommer handa under traningen.

° Sist ber ni barnen stilla vattenflaskorna pa en gemensam plats
innan ni delar ut varsin boll.



UPPVARMNING - FANGA BOLLEN CA 5

VARSIN BOLL

a. Spelarna ror sig fritt i ytan.

b. 1-3 spelare har varsin boll som kastas till dom
utan boll.

c. Né&r man fangat bollen ska man springa och
kasta till nagon annan utan boll.

d. Man far inte kasta till den man precis fick
bollen fran.

Syfte:
Spelarna lar sig hur bollbanan fungerar i luften, dom lar sig att
fanga och kasta bollen

\

FRAGESTALLNING

Utmana barnen genom att stélla fragor.

Exempel:
Hur kan du gora det lattare att fanga
bollen? (Svar: Fanga i skopan)



STATIONSTRANING - CA 20 MIN e

Till héger ar en totalyta pa ca 25m x 30m

Stationstréning &r ett bra satt att dela upp barnen i mindre |
grupper, sa att ni ar fler ledare per spelare och alla spelare ‘
blir uppméarksammad.

Vill man ha intensivare tréningar, ha stationerna néra
varandra - Mindre intensivt, ha stationerna langre ifran
varandra

| detta fall &r det 2 stationer, dela da in spelarna i grupp 1 och
2. Dessa grupper placeras ut pad respektive station och tranar
samtidigt med olika 6vningar pa vardera station, for att
darefter rotera till ndsta station

Forklara OCH visa tydligt vad som ska goras och hur. a a @ a & a

a
Anvand enkla och korta instruktioner och |t sedan barnen SHE S aa O %
prova. 2

Respektera att barnen kan olika mycket och lar sig i olika
takt. Meningen ér inte att de redan ska kunna allt. De ar har
for att ha roligt och for att lara sig.

———————
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Uppmuntra barnens forsok oavsett om de lyckas eller inte.
Peppa dem att fortsatta forsoka.

Om barnen har frdgor under trdningen sa ska du ténka pa att
alltid huka dig eller s&tta dig pé kna sa du hamnar pa samma
niva som barnen och bemét alltid barnen med en vénlig ton.
Syftet ar att trdna barnens motorik och bollkontroll.

| kommande slides finner ni stationsévningar.
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STATION | - SPRING & DRIVA CA I5 MIN

STAFETT

Spelarna ska springa over till ena sidan, 6ver linjen, och tillbaka
for att sedan stélla sig sist i kén. Ovningen &r 6ver nar alla i
gruppen har sprungit varsin gang. Ta tid. Goér 6vningen en gang
till och instruera spelarna att forsoka vara annu snabbare denna
gang.

Progression: Dela upp gruppen i 2 grupper som tavlar mot
varandra. Lagg till boll.

Bollhallare driver bollen langst marken, éver linjen, och tillbaka for
att lamna over bollen till sin lagkamrat och sedan stélla sig sist i
kén. Ovningen &r dver nar alla i gruppen har sprungit en gang. Ta
tid. Gor 6vningen en gang till och peppa spelarna att forsoka vara
annu snabbare denna gang.

Progression: Lagg ut koner som spelarna ska driva bollen mellan

Syfte: Forbattra fotarbete och snabbhet




STATION 2 - RULLA, KASTA, FANGA CA 10

RULLA, KASTA, FANGA

Dela in spelarna i 2v2 som stéller sig mitt emot varandra.
Spelarna ska borja med att rulla bollen till sin lagkamrat pa andra
sidan. Spelaren pa andra sidan forsoker plocka upp bollen i
skopa, for att sedan rulla den tillbaka till medspelaren.

Instruera spelarna att det ar viktigt att bollen rullar langst marken,
sa att lagkamraten kan ta emot bollen.

Progression:
- Spelarna kastar bollen till varandra genom att studsa den.
- Spelarna kastar bollen till varandra i luften

Syfte: Utvecklar spelarna att vaga vara malvakter. Tranar

o

spelarnas formaga att fanga, rugfla och kasta bollen

FRAGESTALLNING
Utmana barnen genom att stélla fragor.
Exempel:

Vad ér viktigt nér du fangar bollen?
(Svar: Ha kroppen bakom bollen)
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SPEL — CA 20 MIN

ORGANISATION

Ha forberedda lag sen innan, eller stall barnen pa ett led for
att dela in lag. For vissa kan det kannas skont att hamna i
samma lag eller pa samma plan som en kompis.

Under matchen bor fokuset ligga pa att ha kul och spela med
varandra, inte pa hur manga mal som gors.

Det ar vanligt att barnen visar mycket kanslor, t.ex. blir valdigt
glada nar de gér mal/”vinner” och blir ledsna nar de slapper
in mal/“forlorar”. Avdramatisera situationen genom att
forklara att ibland vinner man och ibland férlorar man och att
det ar helt okej.

Om nagon spelar for tufft eller inte beter sig schysst, ta
barnet at sidan och forklara vad som hande och sag vad
barnet ska gora istéllet.

Beroende pa hur manga spelare som &r pa traningen sa kan
man aktivera laget som star vid sidan av med
koordinationsovningar/spela 2v2 eller 3v3/lata dom
passa/driva till varandra. Ar man tillrdckligt manga spelare sa
rekommenderas att kéra 2 planer samtidigt.

Ha forstaelse for att alla inte &ar vana vid att koncentrera sig
pa en boll. Paminn snallt barnen om spelet om det behdvs
och peppa pa att vara med och spela. Turas om att vara
malvakt. Fa alla att vara delaktiga

Hall matcherna korta och pausa emellanat for att dricka
vatten och prata om vad barnen tycker om exempelvis spelet.

Hér kan man byta lag om det skulle vara ojamnt eller bara for
att barnen ska fa spela i samma lag med andra pa samma
plan an tidigare.

30m

FRAGESTALLNING

Prova att utmana barnen genom att
stélla fragor. L&t de tanka sjélva och
komma pa svar/lIsningar. Detta s&tter
igang deras funderingar och bidrar till
larandet.

Exempel:

Hur kan vi enklare gora mal? (Svar; Driva
bollen nérmare motstandarnas mal innan
man skjuter).

Hur kan vi forhindra mal? (Svar: Stai
vagen och forsoka ta tillbaka bollen frén
det andra laget).



KULL

Blasi Eipan, forklara OCH visa tydligt vad
som ska goras och hur.

Anvand enkla och korta instruktioner och
lat sedan barnen prova.

Lekens syfte ar att sprida gladje och
trana spelarnas motorik och blick for
omgivningen.

Exempel pa olika lekar:

- Banankull.

- Svanskull,

- Tunnelkull.

- Iskull.

- Under hokens alla vingar.
- Vem &r radd for Zlatan?

- Skepp, hav och land.

LEK—-5MIN
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AVSLUTNING — CA 5 MIN

AVSLUTANDE SAMLING

Ropa “samling”.

Samla barnen i en sittande ring. Ingen sitter framfor eller bakom
nagon, sa att alla ser och hor.

Minimera storningsmoment under samlingen genom att sitta med
din rygg mot exempelvis ett staket eller en vagg (en “trakig”
gakgrund). Det gor det lattare for barnen att koncentrera sig pa

ig.

Ledare sitter ocksa ner sa att ledarna hamnar pa samma niva som
barnen.

Om det ar majligt (fokuset ar dar) stéll lite reflekterande fragor om
vad vi har gjort idag pa traningen, vad de har lart sig etc.

Avsluta med att barnen staller sig upp och stracker fram handen
och kor en “1-2-3 SIK!"

Tack for idag!



