A\

TRANINGSPLANERING
KOMMA TILL AVSLUT/FORHINDRA AVSLUT

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

TEMA
Komma till avslut/Forhindra 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
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TEMA

TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

Komma till avslut/Forhindra avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER

Avslut
Driva
Dribbla
Tacka
Bryta

FYSISKA MOMENT

Springa
Driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI

A A
o
o
A A
FARDIGHETSGVNING I0MIN
STATION| CAISX12 MPERPLAN
IMOTI

Anfallande spelare borjar med boll och ska forsoka ta sig forbi
motstandaren och komma till avslut. Forsvarande spelare ska
forsoka bryta bollen och/eller stoppa skott. Gar bollen ut Gver
sidan sa bryts 6vningen och nasta spelare gar in pa planen.
Spelare som anfoll stéller sig sist i anfallande ledet, forsvarare
stéller sig sist i forsvarande ledet - Byt efter halva tiden.

Syfte:

Trana matchlikt. Anfallsspel trénar pa att passera motstandare
med boll pé valfritt vis (tex driva, vénda, utmana) och komma till
avslut.

| forsvarsspelet tranar pa att bryta bollen fran motstandarna.
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut/Forhindra avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Avslut

Driva

Dribbla

Passa

Tacka

Bryta

FYSISKA MOMENT
Springa

Driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI

%7
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L
FARDIGHETSOVNING 15-20 MIN
SIK FARDIGHETSKVADRAT 20X 15 MPERPLAN §yft_e ) B . i
Trana matchlikt. Anfallsspel tranar pa att passera motstandare

SMOT2+MV med boll pa valfritt vis (tex driva, vinda, passa, utmana) och

Spel 3 mot 2 + 1 malvakt.

Det anfallande laget ska snabbt komma till avslut. Malet &r att du

ska skjuta sa fort du far mojlighet.

Om det forsvarande laget vinner bollen stéller det om till anfall
och gor snabbt mél i smamalen. Anfallande laget forsoker da ta
tillbaka bollen och komma till avslut s& snabbt det gar - Byt efter
halva tiden.

snabbt komma till avslut. Lat spelarna upptécka vilket alternativ
som ar bast, passa eller driva sjalv.

| forsvarsspelet tréanar pa att bryta bollen fran motstandarna,
samt snabba omstallningar.

Utmana barnen genom att stalla fragor.

Exempel:

Nér kan du skjuta?

- Nér jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

- Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut/Forhindra avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering

Driva

Komma till avslut
Brytning/Tackling

FYSISKA MOMENT

FOTBOLLSPSYKOLOGI

:A ................... M Lo A
®
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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/Forhindra avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet

Driva

FYSISKA MOMENT
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING I0MIN
SIK FARDIGHETSKVADRAT 25 XI5 M

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
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
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Komma till avslut/Forhindra avslut

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet

Driva

FYSISKA MOMENT
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING I0MIN
SIK FARDIGHETSKVADRAT 25 XI5 M

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
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




