Fotbollstraning 8-9 ar, 60 minuter — Utmana, finta och dribbla

Allsidig traning “trana kroppens ABC” Utveckla en allsidig rorelserepertoar i form av springa, hoppa, balansera, rulla, kasta, gripa, hinga, klittra,
ala och krypa. Anvénd er fantasi for att férandra/utveckla uppvarmningen sa att alla momenten ovan dterkommer med jamna mellanrum.

Spel/firdighet/spel i spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de hantera enkla uppgifter
i anfalls- och forsvarsspel. Nér laget har bollen &r alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen &r alla spelare forsvarsspelare. | denna alder
inférs malvakt i spelet och fér utespelare kan tva lagdelar inféras.

® | anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal.
® | forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen och férhindra och radda avslut.

Tema Utmana, finta, dribbla — Nar bollhallaren driver bollen mot en motspelare kallas det att utmana. Det vanligaste syftet i denna alder ar
att dribbla férbi motspelaren och na spelytan bakom. Om dribblingen féregas av en fint dkar troligtvis sannolikheten for att dribblingen ska
lyckas.

Lek och glddje, leken &r prioriterad och genom den sa utvecklar barnen social kompetens, problemlésningsformaga, kreativitet och kommunikativ
formaga. Sa avsluta tréningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Samling Samling

Lek Allsidig tréning

Spel Spel

Fardighet

Lekfull och allsidig férberedelsetraning. 12-15 minuter
Ni kan dela gruppen i tva eller valja en 6vning med hela gruppen.

Vad - Alisidig tréaning “Behalla bollen”

Organisation - Spelare, bollar, [amplig yta efter antal spelare, konor, vastar.

Anvisningar - Alla utom nagra spelare har varsin boll. Spelare utan boll ska forsoka
erovra bollen fran spelarna med boll. Forsvarare som erévrar boll behaller bollen
sa lange de kan. Anfallsspelare som tappar boll blir férsvarsspelare och forsoker
erdvra en boll s3 fort de kan.

Variant — Be de springa pa alla fyra och driv bollen med handerna. Arbeta korta
arbetsperioder. Kanske barnen kommer pa fler varianter, fraga.

Vad - Allsidig traning “Kull”
Organisation — Hela eller halva gruppen, koner och vastar.

Anvisningar - En eller flera jagare ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad stéller sig
bredbent och blir "befriad” om en kamrat kryper under.

Varianter — Den som blir kullad kurar ihop sig som en sten och blir "befriad” om en
kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken tva ganger. Byt jagare ofta
och be barnen komma med fler férslag pa hur man blir befriad.




Spel och fardighetstraning 30-35 minuter
Stationstraning 10-12 minuter/station, vi delar upp gruppen for effektivare speltid och fler bollkontakter. Anpassa upplagget efter antal spelare i ert
lag.
Vad - Speluppbyggnad (Utmana, finta, dribbla — bryta)
Varfér — | anfallsspelet ta bollen framat for att kunna géra mal och i forsvarsspelet
ta bollen for att kunna anfalla.
Hur -
Anfallsspel:
- Utmana, finta och dribbla - Tempovaxla och riktningsférandra - Spelbarhet.
Férsvarsspel:
- Ta bollen fran motstandaren, bryt mellan motstandarens tillslag - Markera.
Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
Madlvakter
- Spelbarhet - Fanga bollen med bada hdnderna och kroppen bakom bollen.
Organisation — 10 spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.
Anvisningar - Spel enligt 5 mot 5 regler.

Vad - Speluppbyggnad (Utmana, finta, dribbla — bryta)

Varfor — | anfallsspelet ta bollen framat for att kunna géra mal och i férsvarsspelet
ta bollen for att kunna anfalla.

Organisation — Spelare, bollar, yta 20x10 m, 1 mal

Hur — samma som i 6vningen ovan.

Anvisningar - Malvakt satter i gang spel till anfallsspelare. Sedan spel 1v1+MV. Om
férsvarare/MV erdvrar bollen ska de stilla om till anfallsspel genom att driva
bollen 6ver mittlinjen. Spela tills bollen Iamnar spelytan eller gar i mal.
Progression: 2 mot 2. Samma som innan men 2 anfallsspelare mot 2
forsvarsspelare + MV.

Vad - Speluppbyggnad (Utmana, finta, dribbla — bryta)

Varfor — | anfallsspelet ta bollen framat for att kunna géra mal och i férsvarsspelet
ta bollen for att kunna anfalla.

Hur — Samma hur som i spelévningen 5 mot 5 langst upp pa sidan.

Organisation — Ca 6-8 barn, spelplan 20x15 meter, bollar, koner, mal och vastar.

Anvisningar - 2 lag. Spelarna i varje lag far ett nummer. Tranaren sager vilket eller
vilka nummer som ska spela. De nummer som tranaren sager ska springer in i ytan
och spelar tills det blir mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva eller
skjuta in bollen i de sma malen. Byt nummer/motstandare efter viss tid.

Progression 1: Alla spelare pa planen hela tiden.

Progression 2: Bada lagen gor mal i bada malen.

Lek 7-8 minuter
Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek

Vad - "Gul och bl3”

Organisation — Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar - Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena spelaren
finns en gul kona och bakom den andra spelaren finns en bld kona. Nar ledaren
sager gul galler det for spelaren som &r narmast den gula konan att springa forbi
konan innan den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Testa olika startpositioner tex sitta, ligga eller snabba fotter pa stallet.

Progression 1 - Byt hdll: Nar ledaren sager gul ska istdllet den blaa spelaren springa
till sin kona.

Progression 2 - Med boll: Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska
till sin kona maste ta med sig bollen och driva férbi konan. Spelaren som jagar
springer utan boll.
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