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PLANERA EN TRANING

Svenska Fotbollsférbundet har tagit fram en arbetsmodell for hur man planerar en évning.
Denna arbetsmodell kan ocksa ligga till grund for hela traningen for att sedan bli mer
detaljerad i planeringen for varje 6vning. Modellen ser ut pa foljande satt:

» VAD ska trénas? (malet)
- Ge tydlig information om vad som ska tranas.
Detta namner du som “Traningens Tema”

» VARFOR ska det har momentet trinas? (syftet)
- Skapa motivation. Forklara varfor det gor dem till battre spelare.

» HUR ska spelarna lara sig det tekniska momentet? (instruktionsmetoden)
- Ge tydliga instruktioner och hur momentet ska utforas tekniskt.
- Anvand instruktionsmetoden visa-forklara-visa
- Man kan aven stélla fragor till spelarna -Vad ska man téanka pa?

» PRAKTISERA
Spelarna far tillflle att 6va det tekniska momentet enligt de instruktioner de fatt tidigare av
tranaren. Den absolut storsta delen av tiden ska anvandas till att praktisera.

SAMMANFATTA

Samla spelarna efter traningen och ga igenom intrycken fran traningen. Forstark den
utveckling som skett. Fraga spelarna vad som ar viktigt att tdnka pa i detta moment.
— Vad har vi 6vat pa idag? -Vad var bra att tédnka pa?
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Nar du tankt ut VAD, VARFOR — da valjer du ut passande évningar till denna traning.
Forsok fa med temat i s& manga delar som mgjligt.

Uppvarmning

Temadvning

Spel av nagon form (Extra podng om man lyckas med temat...)
Avslut med ev. stafett (Lek & glddje)
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NAGRA PRAKTISKA TIPS!

. Lat barnen boérja trana snabbt med bollen

. Undvik langa koer, forsok sa gott som det gar att planera fér hur manga led
som kravs och dylikt, for att inte spelarna ska behéva vanta for lange.

. Spelarna ska fa sd manga touch pa bollen som mgjligt under en traning

. Planera for hur dvergangen mellan évningar ska ske. Exempelvis férberedning
av nasta dvning under vattenpausen.

. Korta genomgangar
. Uppmuntra barnen att vaga misslyckas (-bra att du skét med vanstern!)
. De basta spelévningarna for sma spelare ar att spela i smalag och garna med

numerart dverlage. Att lara spelarna att vara spelbar ar grunden i
spelforstaelsen.

. En av de basta konditionsdvningarna ar smalagsspel tex Champions Leuge
(2v2 — 3min matcher. Vinnarna gar till héger och forlorarna till vanster. Byter lag
efter varje match-gor sten/sax/pase sa bildas nya lag, olika spelplaner breda
langa/korta) Ha manga bollar vid varje plan sa de snabbt startar igen om bollen
gar ut.

. Fors6k namnge och beromma ALLA spelare under en traning
(TIPS! dela upp sé en ledare berémmer de med gula véstarna, en annan de bla..)

. Avsluta med nagot extra roligt sa de lamnar traningen med ett leende

En stor eloge till just DIG som ger barn en meningsfull sysselsattning och far dem utvecklas
bade som fotbollsspelare och individer- DU AR VIKTIG! A &)
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