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TRANINGSPLANERING
KOMMA TILL AVSLUT

FOKUS SPELARENS FARDIGHETER: AVSLUT, DRIVA, PASSA
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete
Driva

FYSISKA MOMENT
Springa och driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI

0000-

FARDIGHETSGVNING 5MIN
SIK FARDIGHETSKVADRAT
Springa och driva

STAFETT

Dela in spelarna i grupper (ca 6-8 per grupp).

Stall hélften av spelarna i respektive grupp pa led langst
kortsidan, andra hélften en bit framfor mittlinjen. Avstandet
mellan leden ska vara ca 15-20 meter. Spelarna ska springa over
till ena sidan och véaxla med sin medspelare genom att gora high
five, och stéller sig sist i kdn. Ovningen &r dver nér alla i gruppen
ar tillbaka i ursprungsposition. Ta tid. Gor 6vningen en gang till
och peppa spelarna att forsoka vara dnnu snabbare denna gang.

I5X12 MPER PLAN

Progression: Bollhallare driver bollen langst marken och passar
fran ca 1 meter till sin medspelare pa andra sidan. Medspelaren
tar emot bollen med fétterna, lagger ned bollen och driver sedan
bollen langst marken, for att darefter passa over till sin
medspelare. Ovningen &r &ver nar alla i gruppen ér tillbaka i
ursprungsposition. Ta tid. Gér 6vningen en gang till och peppa
spelarna att forsoka vara dnnu snabbare denna gang.

Progression: Bollhallare springer fram med bollen i hédnderna och
kastar bollen till sin lagkamrat, som forsoker fanga bollen.
Lagkamraten gér dérefter samma sak till motsatt sida. Ovningen
ar over nar alla i gruppen ar tillbaka i ursprungsposition. Ta tid.
Gor 6vningen en gang till och peppa spelarna att férsoka vara
annu snabbare denna gang.

Cufta: CArlhA+tra fAatarhots Arh anahhh ot




STATIONSTRANING - CA 20 MIN

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
lir uppmarksammad.

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 pa 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.

Anvand enkla och korta instruktioner och |t sedan barnen
prova.

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.

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 sétta 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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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Avslut

Springa

Passa

FYSISKA MOMENT
Springa
Driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI

A A
o
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FARDIGHETSGVNING ISMIN
STATION| CAISX12 MPERPLAN
PASSNING OCH SKOTT

Uppgiften i 6vningen &r att géra mal for anfallsspelarna och att
forhindra mal for malvakten. En spelare at gangen driver fram
och passar till medspelaren som star i mitten. Medspelaren tar
emot, passar at sidan och anfallsspelaren skjuter mot mal. Efter
skott stéller sig den som avslutat vid konan, och den som passat

i i sistil .
§ta&g:r sig sist i ledet
Anfallsspel trénar pa att passa och komma till avslut
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‘ TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5
A A
TEMA
Komma till avslut &
V'
LAGETS FARDIGHETER PAN
VN
VN VN
SPELARENS FARDIGHETER
Avslut
Driva
Dribbla
FYSISKA MOMENT FARDIGHETSOVNING IOMIN
Springa STATION| CAI5XI2 MPERPLAN
Driva ISOLERADE SKOTT
Uppgiften i 6vningen ar att géra mal for anfallsspelarna och att
forhindra mal for malvakten. En spelare at gangen driver fram till
FOTBOLLSPSYKOLOGI kona, riktningsférandrar och skjuter mot mal. Efter skott stéller
sig spelarna sist i ledet bakom det mal de skjutit mot. Variera
vilken fot spelarna skjuter med.
Progression
Syfté:an andra stolpen.
Trana matchlikt. Anfallsspel tranar pa att passera
motstandare med boll och komma till avslut.
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering

Driva

Komma till avslut
Brytning/Tackling
Markering

Tackning

FYSISKA MOMENT

FOTBOLLSPSYKOLOGI

:A ................... M Lo A
®
_— e
. ® . &
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SPELSOVNING 25MIN . . o .
30X 20 M PER PLAN Beroende pa hur manga spelare som ar pa tréaningen sa kan man

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

Under matchen bér 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 nér de gér mal/"vinner” och blir ledsna nér de sldpper in
mal/“forlorar”. Avdramatisera situationen genom att forklara att
ibkland vinner man och ibland forlorar man och att det ar helt
okej.

Om nagon spelar for tufft eller inte beter sig schysst, ta barnet at
sida”n och forklara vad som hande och sdg vad barnet ska gora
istéllet.

aktivera laget som star vid sidan av med
koordinationsovningar/spela 2v2 eller 3v3/lata dom passa/driva
till varandra. Ar ni tillrdckligt m&nga spelare s& rekommenderas
att kora 2 planer samtidigt.

Ha forstéelse for att alla inte &r vana vid att koncentrera sig pa
en boll. Paminn snéllt barnen om spelet om det behévs 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.

Har 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 &n
tidigare.
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut
A A
o & 4
LAGETS FARDIGHETER ® ® ® ® O
®
A 9,
SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet
Driva
FYSISKA MOMENT FARDIGHETSOVNING IOMIN
Springa SIK FARDIGHETSKVADRAT 25X15M
Blas i pipan, forklara OCH visa tydligt vad som ska géras och hur.
Anvéand enkla och korta instruktioner och |t sedan barnen prova.
Lekens syfte &r att sprida gladje och tréna spelarnas motorik och
FOTBOLLSPSYKOLOGI blick for omgivningen.

Exempel pa olika lekar: - Banankull. - Svanskull. - Tunnelkull. -
Iskull. - Under hokens alla vingar. - Vem ar radd for Zlatan? -
Skepp, hav och land.

Progression: Lagg till boll




