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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Fotarbete

Driva

Snabbhet

Rulla, kasta, fanga

FYSISKA MOMENT

Springa och driva
Rulla, kasta, fanga

FOTBOLLSPSYKOLOGI

STATIONI

STATION 2

FARDIGHETSOVNING I5MIN
SIK FARDIGHETSKVADRATER

Springa och driva

Spelarna springer dver till ena sidan, dver linjen, och tillbaka for
att sedan stilla sig sist i kén. Ovningen &r 6ver nér alla i gruppen
har sprungit varsin gang. Ta tid. Gér 6vningen en gang till och
instruera spelarna att forsoka vara dnnu snabbare.

Progression: Dela upp gruppen i 2 som tavlar mot varandra. Lagg
till boll. Bollhallare driver bollen langst marken, éver linjen, och
tillbaka for att Iamna 6ver bollen till sin lagkamrat och sedan
stélla sig sist i kén. Ovningen &r éver nér alla i gruppen har
sprungit en gang. Ta tid. Gor 6vningen igen, snabbare

Syfte: Forbattra fotarbete och snabbhet

CAI5XI2 MPERPLAN

Rulla, kasta, finga

Dela in spelarna i 2v2 som stéller sig mitt emot varandra.
Spelarna ska bérja med att rulla bollen till sin lagkamrat pa andra
sidan. Spelaren pa andra sidan férsoker plocka upp bollen i
skopa, for att sedan rulla den tillbaka till medspelaren. Instruera
spelarna att det &r viktigt att bollen rullar Iangst 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: Lara sig forsta och hantera bollbanan
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering

Driva

Komma till avslut
Brytning/Tackling

FYSISKA MOMENT

FOTBOLLSPSYKOLOGI

<

SPEL 25MIN I5X12MPERPLAN

Delainilag - Garna 2v2 eller 3v3, eller 3v2 vid ojamnt antal. Pa
sa vis far spelarna sa manga bolltouch som majligt per spelare.
Anvand en konférg per plan sa att det blir tydligt vilken plan som
ar vilken. Ha ca 3m avstand mellan konerna. Ha forberedda lag
sen innan, alt. stéll barnen pa ett led och dela in dem i lag. Sa fort
tva lag fatt sina farger skickar ni dem till planen de ska spela pa.
Forklara och visa att bollen och spelarna bara ska vara innanfér
konerna och i vilket mal de ska skjuta. Inga malvakter. Spela 2-4
min och pausa sedan genom att samla de bada lagen i en liten
ring pa mittplan. | samlingen kan ni stélla fragor och lata barnen
reflektera om spelet. Lat barnen dricka vatten vid behov.

Under matchen &r fokuset pa att ha kul och spela med varandra,
inte pd hur manga mal som gors. Avdramatisera resultatet
genom att forklara att ibland vinner man och ibland forlorar man
och att det &r helt okej. Om nagon spelar for tufft eller inte beter
sig schysst, ta barnet at sidan och forklara vad som hande och
sdg vad barnet ska gora istéllet. Byt lag i paus om det skulle vara
ojamnt eller bara for att barnen ska fa spela i samma lag med
andra pa samma plan an tidigare.

Utmana barnen genom att stélla frdgor. Exempel: Hur kan vi
enklare géra mal? (Svar: Driva bollen ndrmare motstandarnas mal
innan man skjuter). Hur kan vi férhindra mal? (Svar: Sta i vdagen
och férsoka ta tillbaka bollen fran det andra laget).
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Y TRANINGSPLANERING
SPELFORM: 3V3

TEMA
Springa och driva

LAGETS FARDIGHETER

SPELARENS FARDIGHETER
Orientering
Fotarbete
Snabbhet

FYSISKA MOMENT
Springa

FOTBOLLSPSYKOLOGI

FARDIGHETSGVNING 15 MIN 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.




