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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Driva

Snabbhet

FYSISKA MOMENT
Springa och driva

FOTBOLLSPSYKOLOGI

AN ® PN

N ® PN

AN ® o

N ® VN
FARDIGHETSOVNING 5-10 MIN
SIK FARDIGHETSKVADRATER CAI5SX12 MPERPLAN

Progression: Byt hall. Nar ledaren séger gul ska istéllet den

Bla och gul

Spelarna star 2 och 2 mittemot varandra. Bakom ena spelaren
finns en gul kona och bakom den andra spelaren finns en bla
kona. Nér ledaren sager gul géller det for spelaren som &r
narmast den gula konan att springa forbi konan innan den andra
spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen

blaa spelaren springa till sin kona. L&gg till boll for ytterligare
progression. Spelarna har varsin boll mellan benen. Spelaren
som springer till sin kona maste ta med sig bollen och driva
forbi konan. Spelaren som jagar springer utan boll.

Syfte: Spelarna lar sig reagera snabbt och springa ifran
motstédndarna med och utan boll
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u TRENINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Kasta

Fanga

FYSISKA MOMENT
Kasta

Fanga
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI
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FARDIGHETSGVNING 5-10 MIN

SIK FARDIGHETSKVADRAT 15X12 MPERPLAN
Bollstafett Kasta - Finga

Uppgiften &r transportera bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Spelarna star pa ett led dér den forsta spelaren star vand
mot de andra med en boll. Bollen kastas till ndsta spelare som
kastar tillbaka den och satter sig ner. Bollen kastas sen till nasta
spelare osv. Spelaren langst bak springer med bollen till forsta
platsen i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangspositioner. Genomfor 6vningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Oka avstanden

Progression 2: Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar
pa ett ben till startpositionen

Progression 3: Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en
tavling

Syfte: Koordinationstraning tranar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.
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u TRENINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Snabbhet

Driva

FYSISKA MOMENT
Kasta

Fanga
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI
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FARDIGHETSGVNING 5-10 MIN

SIK FARDIGHETSKVADRAT 15X12 MPER PLAN
Bolistafett Over - Under

Uppgiften transportera bollen genom ett led sa fort som mojligt.

Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren har en boll i
handerna. Bollens ska transporteras genom ledet genom att
varannan spelare lamnar over den éver huvudet och varnann
mellan benen. Den sista spelaren springer fram med bollen och
staller sig forst. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfor 6vningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Sista spelaren dribblar med bollen mellan
lagkompisarna pa vagen tillbaka.

Progression 2: Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en
tavling. Det lag som blir klara forst vinner.

Syfte: Koordinationstraning tranar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet

FYSISKA MOMENT
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING 5-10 MIN 25 XI5 M

Motorikstopp

Spelarna ror sig fritt i ytan. Nér trdnaren ropar en siffra ska
spelarna gora olika saker som siffran anger. Tex “1 - Sté pa ett
ben”, “2 - Kryp pa alla fyra”, “3 - Hoppa sa hogt du kan 5 ganger”,
“4 - Gor en kullerbytta”

Progression: Hall upp x antal fingrar istéllet for att ropa

Progression: Lagg till boll

Syfte: Koordinationstraning tréanar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.
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u TRENINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Kasta

Fanga

FYSISKA MOMENT
Kasta

Fanga
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSOVNING 5-10 MIN
SIK FARDIGHETSKVADRAT

Stafettormen

Dela in barnen i lag med fyra barn i varje lag och stéll lagen pa
led. Barnen haller tre bollar mellan sig genom att trycka bollarna
mot sin egen mage och den framforvarandes rygg. Lagen
forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka till utgangslaget.
Barnen far inte halla bollen med hénderna. Om ett lag tappar
nagon boll maste laget stanna och "sétta fast” bollen igen.

I5X12 MPER PLAN

Syfte: Koordinationstrédning tréanar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.
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u TRENINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete

Snabbhet

FYSISKA MOMENT
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING 5-10 MIN 25 XI5 M

Uppmaningar med boll

Spelarna ror sig i ytan med varsin boll. Uppmana spelarna att:
-Ligg pa marken med strackta armar och ben.

-Rulla fem varv &t hoger och fem varv at vanster.

-Studsa bollen i marken. Snurra ett varv och fanga bollen innan
den studsar en andra gang.

-Sitt pa marken och kasta upp bollen i luften. Res dig upp och
fanga bollen innan den studsar.

-Hoppa hoppsasteg och studsa bollen frén den ena handen till
den andra.

- Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand. Hoppa
jamfota pa stallet och studsa bollen fran ena handen till den
andra.

Syfte: Koordinationstraning tréanar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.
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u TRENINGSPLANERING
SPELFORM: 5V5

TEMA
Fotbollskoordination

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet

Kasta

Fanga

FYSISKA MOMENT
Springa

Kasta

Fanga

FOTBOLLSPSYKOLOGI
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FARDIGHETSGVNING 5-10 MIN 25 XI5 M

Uppmaningar
Tank pa att visa barnen sa mycket som mgjligt av de évningar
som ska genomforas.

| den hér dvningen ska barnen arbeta parvis med en boll per par.

Spring och kasta bollen till varandra.

Progression: En spelare kastar eller studsar bollen hogt i luften,
den andra spelaren fangar bollen.

Syfte: Koordinationstraning tréanar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.




