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Sa har anpassar vi oss till aldersgruppen

Det &r kdnt att knatte- och ungdomsspelare utvecklas i olika takt. And& maste laget rora sig framat.
For att fa med alla sa repeterar vi tidigare 6vningar men lagger pa en svarighetsgrad for varje ar. Pa
sa satt far de spelare som ligger langt fram i utvecklingen sin utmaning och de som ligger efter
kommer att kdnna igen sig i 6vningarna pa traningen och saledes inte hamna for langt bak.

7-aringar (3-mot-3)
Det har ar nytt jamfort med foregdende ar:

e Inga stora forandringar. Kor samma upplagg som forra aret. Fast detta ar sa férvantar vi oss
att 6vningarna kommer att genomfoéras battre och mer atletiskt 4n foregaende ar.

e Ett tips till detta ar ar att placera en kona en bit bort ifran traningsplanen dar familjer som
kommer sent kan vanta till dess att de blir invinkade pa plan av tranaren for att inte stora
traningen.

Utvecklingsfokus:
e Kunna bemastra bollen med minst en fot och bagge hdanderna.
e Kunna delta i bade anfallsspel och forsvarsspel.
e Kunna bemastra enklare koordination, rérelse- och smidighetsévningar.

Ovrigt:

e En boll per barn i alla 6vningar férutom smalagsspel.

e Smalagsspel 3-mot-3, eller 4-mot-4. Spela 3—5 min och en minuts vila mellan matcherna.

e Undvik taktiska instruktioner, passningsévningar och konditionstraning. De ar inte mogna for
detta. Visa daremot nar nagon tar ett bra beslut och vilka konsekvenser detta far pa
matchen.

e Lekfullhet och fotbollspassion.

e Coachning: ”Alla jobbar upp, alla jobbar hem” och ”“Ta bollen av motstandarna, inte av
varandra”.

e Malvakt: Alla 4r malvakter. Uppmuntra malvakten att hela tiden titta pa bollen. Alla ska vara
med pa malvaktstraning 1-2 ggr per termin for att lara sig greppteknik, sidledsforflyttning
och teknik.

e Ingen nivaanpassning forekommer.

e Traningsmangd: 1-2 traningar per vecka om 60 min (25 min uppvarmning med integrerad
fysisk och teknisk traning; 30 min spel 3-mot-3; 5 min nedvarvning och sammanfattning).



Exempel pd évningar:
Integrerad fysisk och teknisk traning (25 min)

e En boll per spelare

¢ Yta 9*%6 meter.

e 7-9spelare per yta

e Spelarna ror sig fritt inom det avgransade omradet och utfor olika

enklare tekniska moment. Oka svarighetsgraden ldngsamt och i takt med

spelarnas formaga.

» Progression 1: Kasta, studsa, fanga samt halla bollen medan de till

exempel hoppar pa ett ben.

> Progression 2: Spelarna driver bollen med bagge fotterna och stannar bollen med ena
foten pa din signal och (1) satter sig pa bollen, eller (2) hoppar pa ett ben.

> Progression 3: D6p konerna till exempel "1, 2, 3, och 4” och be spelarna att driva bollen
runt konerna pa din signal.

» Progression 4: Driv bollen med insida, utsida, sula, och vrist.

> Progression 5: Spelarna slar bollen mellan sina fotter samtidigt som de ror sig mot malen
(réda koner pa bilden). Varje gang de passerar ett mal far de 1 poang.

Spel 3-mot-3 (30 min)

e  Skapa sa manga planer som mojligt for
smalagsspel. Matt 12*18 m (3-mot-3); 14*22 (4-
mot-4).

e Spelarna ska instrueras att gora allt de kan
for att ta tillbaka bollen ifran motstandarna.

e De spelare som for stunden inte deltar i
smalagsspelet tranar pa att driva med bollen i
olika slalom-banor och avslutar pa mal...

e ..alternativt en dribblingsévning dar bollhallaren maste ta sig forbi en
annan spelare for att kunna géra mal (yta 4*6 meter).

e Var alltid beredd med extrabollar for att behalla flytet i traningen néar
bollen hamnar utanfor spelytan.




Avslutning (5 min)

e Rolig lek, till exempel ”"Svanskull”, “Vanten” eller en stafett.

e Skjuta ut varandras bollar. Gor en lagom trang yta dar alla far driva
fram med varsin boll. Det géller att ha koll pa sin egen boll samtidigt som
man skjuter ut kompisarnas bollar.

> Progression 1: Spelarna jobbar i par, haller varandra i hand och
samarbetar om en boll och tavlar mot de andra paren.

e Stafett. Himta sa manga bollar som mojligt. Ca fem meter mellan boet
och bollhagen.




