IFK Valla
6-7 ar

Traningsupplagg och évningsexempel




Spelarutbildningsprogram 6 ar

&

Forslag Traning 1

Gemensam uppvarmning: Félja John

Station 1: Hinderbana (driva/skott)
Station 2: Smalagsspel
Station 3: Driva 6évning 1 och/eller 2

Station 4: Smalagsspel (tva mal i hérnen)

Avslutningslek: Jage (Banan, Tunnel el. liknande)

Riktlinjer £0r smalagsspel

« Spela max 5 mot 5.

« Kona upp en plan med sid- och kortlinjer. Maxmatt: riktlin-
jer for 5mot5, dvs 30*15 m. 5mot5-mal alt. 3mot3.

 Néar bollen gar dod: Kasta in en ny! Sta med tva bollar un-
der armarna. Nar spelarna blir aldre: anvand inspark alt.
inkast.

- Byt malvakt ofta (eller spela utan).

- Smalagsspel kan varieras genom att t ex varje lag har tva
mal i hérnen (koppla till driva/byta riktning mm) eller manga
sma konmal utspridda pa planen (poédng dar man driver
genom mal).
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Instruktioner for
driva, skjuta och passa

Driva

- Anvand framre delen av foten (tarna riktade nedat, spénd fot)
- Méanga touch pa bollen

- Bollen néra foten

- Upp med blicken - driv bollen mot fri yta

Skjuta (vristskott)

- Anvand framre delen av foten (tarna riktade nedat, spand fot)
- Stodjebenet intill bollen

- Pendla igenom med benet

- Korta steg i ansatsen

- Sikta - men:

- Blicken pa bollen i tillslagségonblicket!

Passa (bredsidespasning)

- Anvand insidan av foten

- Foten ska vara spand fot (rikta tarna upp/ut), vrid ut

- Foten pa stddjebenet pekar at det hall som bollen ska at
- Sikta - men:

- Blicken pa bollen i tillslagségonblicket!
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Uppvarmning

Folja John

« Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika
kroppsdelar - handerna, huvudet, knana, vristerna och fotsu-
lorna.

« Sta bredbent och for bollen runt huvudet, magen-ryggen och
benen-knana.

« Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen

« Sta med fotterna néra varandra och rulla bollen som en nolla
runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.

« Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken.
Hoppa upp och fanga den s& hogt som mojligt

« Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem
studsar.

« Spring baklédnges och studsa bollen med en hand. Byt efter
fem studsar.

Stoppa bollen!

Alla spelare driver var sin boll inom en begransad yta. Ledare
(som ocksa driver runt med boll) ropar med jamna mellanrum
ut instruktioner: Stoppa bollen med foten! Stoppa bollen med
huvudet! Stoppa bollen med rumpan! osv - bara fantasin sétter
granser!



Spelarutbildningsprogram 6 ar

Y

Hinderbana/driva/skott
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Driva - ovn. 1

Alla spelare har varsin boll och star pa ena kortlinjen. Uppgiften ar
att efter signal driva bollen till motsatt kortlinje.
Har kan vi utveckla évningen efterhand genom lite férandringar,

exempelvis att man moéts pa halva vagen eller byter riktning.

Gar att variera pa valdigt manga olika satt. Driva med vanster fot, hoger fot,
backa med bollen, rulla bollen med hdnderna m.m

Driva - ovn. 2
FS - FYRA HORN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fér att ta sig framat | banan, komma till avsiut och gora
mal.

Hur?

- Driv med vristen eller utsidan av foten.
= Driv mot fria ytor.

- Vand med valfri del av foten.

Organisation
Yta 15x12 m (ca), spelare, boliar, konor.

Anvisningar

Spelplanen har fyra sidor. Spelarna ger varje sida ett namn. Till exempel efter spelare | landslaget. Spelarna driver mot den sida
ledaren sager namnet pd.

Stegring 1
Ledaren sager namnet pa nasta sida innan spelarna har hunnit fram till sidan de dr pa vag til. Det galler att snabbt andra riktning nar
ledaren sager en ny sida.

Stegring 2
Om tid finns kan &vningen dndras till att en spelare 3r utan boll och farstker ta bollen fran de andra spelarna som driver fritt | ytan.
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Driva ~-ovn. 3

Rakor och krabbor

- Kona upp en kvadrat som &r "havet”.
* Vid ena sidan stér rédkorna pa rad med var sin boll.

* En eller tva spelar &r krabbor och star beredda i krabbstéall-
ning mitt i havet.

« Rakorna ska férs6ka ta sig 6ver havet utan att bli tagna av
krabborna. Rédkorna som blir tagna blir krabbor.

« OBS! Bolen ska drivas 6ver havet ("bollen néra fotterna”) -
inte sparkas!

Driva/koordination - ovn. 4

Konskog/Myrstacken

« Alla spelare driver var sin boll mellan konor.

P& ledarens signal stannar vid en kon och gér samtidigt olika
koordinationsdvningar pa uppmaning av ledaren, t ex hoppa
upp och ner fem ganger, hoppa pa ett ben, kasta/fanga bol-
len med handerna, driva bollen baklanges, gora kullerbytta,
sdtta handerna i marken och sparka upp bakat med benen,
nudda bollen med en fot i taget ovanifran osv. Vid nésta sig-
nal fortsatter man driva runt med bollen.

- Stegring: Barnen jobbar tva och tva med var sin boll, vid le-
darens signal byta boll, hoppa éver/krypa under varandra,
hoppa upp och sla varandras handflator i varandra osv.
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Skjuta/passa - ovn. 1

Prickskytte

« Tva lag. Lagen stéller sig pa var sin linje (konas upp med ki-
neshattar) mittemot varandra. Ett av lagen har var sin boll.
Mittemellan finns en linje med cirka fem bollar pa konor.

 Laget med bollar férséker sparka ner bollarna pa konorna.
Nar lag A har skjutit &r det lag B:s tur. Vilket lag fra ner flest
bollar?

* Instruera bredsida
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Skjuta - ovn. 2

Expressboll

 Tva lag pa var sin linje (konas upp med kineshattar) mittemot
varandra, varje spelare har var sin boll. Mittlinje markerar var
sin spelhalva. Anpassa avstandet mellan lagen/till bollen efter
fardighet.

- Leken gar ut pa att sparka sa manga bollar som mgijligt fran
egen linje till motstandarens spelhalva. Bollar som ligger pa
eget omrade far hdmtas, men maste sparkas fran egen linje.
Det lag som har minst antal bollar kvar pa eget omrade efter
en viss tid (som ledaren bestdmmer) har vunnit.
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Skjuta -ovn. 3

Driva - skjuta

« Tva led fran var sitt hall.

« Spelaren driver mot en kon, spelar bollen snett framéat och
kommer till avslut. Byt led!

« Byt malvakt ofta!

S _® 00 Q
oo~ <
R Q J

L™

11



Spelarutbildningsprogram 6 ar

&

Passa - ovn. 1

Passningsovning

- Dela upp barnen tre och tre. tva har boll. Spelarna pé sidorna
passar spelaren i mitten - en i taget - som passar tillbaka
och darefter vander sig om for att ta emot en passning fran
andra hallet.

- Byt platser!
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Passa - ovn. 2

Hej kompis - passa mig!

« En begransad yta konas upp inom vilka alla rér sig, hélften av
barnen har boll.

« Barnen utan boll springer upp till en spelare med boll och sa-
ger "hej kompis/namn - passa mig”.

Alt/stegring:

« Alla ror sig inom en begransad yta. En boll passas mellan var-
andra - en boll kastas. Lagg till fler bollar efter hand!

Passa - ovn. 3

Fotbollscurling

« Alla star pa med var sin boll pa en linje som konats upp. Bol-
len ska darefter passas/skjutas mot en annan linje. Det galler
att komma sa néra linjen som majligt med bollen. Om bol-
len gar for langt gills den inte. Skjut en och en for spannings
skull!
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Passa - ovn. 4

Tratfa bollen

- Tva lag placeras pa var sin linje (konas upp), varje spelare
har var sin boll.

« En avvikande boll (finns i bollférradet!) placeras mitt mellan
lagen.

- Leken gar ut pa att med sin egen boll ska traffa bollen i mit-
ten sa att den rullar dver det andra lagets linje. Nar man har
skjutit ivag sin boll far man springa och hamta den och lagga
upp den pa linjen pa nytt, men man maste titta s man inte
springer i vagen!
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