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Bollkontroll (tvafots teknik) ca 15 minuter.
”Fria riktningar med passiv press”, ca 400 bollnud

Yta ca 8 x 8 meter. Mindre yta ger svarare utféranden.
Samtliga spelare © har varsin boll som de driver “fritt” inom ytan
med instruktion i momenten for insida, utsida samt sula.

Instruktion:

- bollen nara foten

- nudda bollen mycket

- blicken framat

- variera riktning, undvik springa i cirklar

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment

Syfte: ge spelaren battre bollkontroll

Har kan du aven lagga in lekmoment genom att sparka ut varandras boll.




Bollkontroll (tvafots teknik) ca 15 minuter.
”Rak riktning utan press”, ca 300 bollnud

Avstand mellan koner 4-10 meter. Kortare avstand ger hogre
intensitet. Tva spelare . med varsin boll. Driv boll “rakt fram” till
kon och vand tillbaka till vantande spelare. . Detta enligt principen
1 spelare arbetar och 1 spelare vilar. Ge instruktion i momenten for
insida, utsida samt sula.

Instruktion:

- bollen nara foten

- nudda bollen mycket

- blicken framat ”1at vdantande spelare visa antal fingrar”
- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment.

Syfte: ge spelaren battre bollkontroll




Bollkontroll (tvafots teknik) ca 15 minuter.
”Rak riktning med passiv press”, ca 200 bolinud

Avstand mellan koner ca 8-10 meter. Kortare avstand ger hogre
intensitet och svarare utféranden. Tre spelare(©) . per en boll. Driv
boll “rakt fram” till likfargad kon for éverlamning till vantande spelare.
Ge instruktion i momenten for insida, utsida samt sula.

Instruktion:

- bollen néra foten

- nudda bollen mycket

- blicken framat

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment

Syfte: ge spelaren battre bollkontroll




Bollkontroll (tvafots teknik) ca 15 minuter.
"fria riktningar”, ca 400 bollnud

Yta ca 8 x 8 meter. Mindre yta ger svarare utforanden.

Samtliga spelare© har varsin boll som de driver “fritt” inom ytan.
Spelaren skall driva bollen genom konmalen som ar ca 50 cm breda.
a) |at spelaren sjalv valja vilket konmal som star pa tur.

b) valj en konmals farg som spelaren skall driva bollen igenom.

c) 1at dem tavla under 30 sekunder, HUR manga konmal de passerat?

Instruktion:

- bollen nara foten

- nudda bollen mycket

- blicken framat

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment

Syfte: ge spelaren battre bollkontroll




Vandningar ca 15 minuter.
”Fria riktningar med passiv press”

Yta ca 8 x 8 meter. Mindre yta ger svarare utféranden.

Samtliga spelare () har varsin boll som de driver "fritt” inom ytan
med instruktion for VANDNINGAR i momenten fér insida, utsida samt
sula.

Instruktion:

- bollen nara foten / blicken framat

- timing for vandning

- overdriv kroppsrorelse / kna "6ver” bollen / tack bollen
- variera vandningar

- variera riktning, undvik springa i cirklar

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment

Syfte: lar spelaren NAR och HUR vdndning




Vandningar ca 15 minuter.
”Rak riktning utan press”

Avstand mellan koner 4-8 meter. Kortare avstand ger hogre
intensitet. Tva spelare . med varsin boll. Driv boll “rakt fram” till
kon och 6va VANDNING 180 grader, sedan driver du bollen tillbaka
for overlamning till vintande spelare.. Detta enligt principen en
spelare arbetar och en spelare vilar. Detta sker med instruktion for
VANDNINGAR i momenten for insida, utsida samt sula.

Instruktion:

- bollen nara foten / blicken framat

- timing for vandning

- overdriv kroppsrorelse / kna "6ver” bollen / tack bollen
- vandning sker endast 180 grader

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment.
Syfte: lar spelaren NAR och HUR man anvinder vindning




Driva — Finta - Dribbla ca 15 minuter.
”Rak riktning utan press”

Avstand mellan "yttre” koner ca 8 meter. Kortare avstand ger hogre
intensitet. Tva spelare® .per en boll. Driv boll “rakt fram” till gul
kon . Ova finter varje gdng du kommer till gul kon. Detta sker med

instruktion for FINTER i momenten for timing — finta — tempovaxling.
Vi tranar pa dverstegs- skott- passnings- och barnens egna finter.

Instruktion:

- bollen nara foten - blicken framat

- timing for finten

- Overdriv kroppsrorelse vid finten

- tempovaxla med bollkontroll

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment.

Syfte: lar spelaren NAR och HUR man anvinder fint - dribbling.
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Driva — Finta - Dribbla ca 15 minuter.
”Rak riktning med passiv press”

Avstand mellan "yttre” koner 8 meter. Kortare avstand ger hogre

III

intensitet. Tva spelare med varsin boll. Driv boll “rakt fram” mot
varandra. Starta samtidigt pa signal. Ova finter varje gdng ni moter
varandra. Detta sker med instruktion for FINTER i momenten for
timing-finta-tempovaxling.

Vi tranar pa overstegs- skott- passnings- och barnens egna finter.

Instruktion:

- bollen nara foten / blicken framat

- timing for finten

- Overdriv kroppsrorelse vid finten

- tempovaxla med bollkontroll

- anvand bade hoger och vansterfot i varje moment.

Syfte: lar spelaren NAR och HUR man anvénder fint - dribbling.

Mots HAR!




Skott / Avslut med teknikbana ca 15 minuter.

Skott /Avslut: Avstand mellan bla kon‘ till mal 8 meter. Samtliga
rakt fram” mot linje for skott/avslut.

III

spelare har varsin boll. Driv bol
Skott sker med instruktion for vristskott.

Instruktion:

- bollen nara foten / blicken framat

- timing for skott/avslut

- balansera kroppsrorelse vid skott, boj stodjeben, pendla skottben,
strackt vrist

- trdna bade hoger och vansterfot vid skott

Syfte: lar spelaren NAR och HUR man anviander skott.
Teknikbana: avstand ca 1 meter mellan koner. Samtliga spelare har

varsin boll. Driv boll slalom med saval insida, utsida, hoger fot,
vansterfot. Nasta spelare startar nar kompis passerar bla kon/\ .

Driv boll slalom. Starta nar kompis ar vid BLA kon.

Driv boll ca 4 meter Skott ca 4 meters avstand l




Match - smalagsspel 10-15 minuter.

Match - smalagsspel skall alltid inga i traningen.

Vi spelar maximalt med 6 spelare per plan (3 vs 3). Detta for att
spelaren skall vara mer delaktig i spelet och ha mojligheten till manga
bollnudd.

Variant: Rdakna antalet passningar som poang

Syfte: lekfullt dar traning av fotbollens olika moment utfors.
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Lek ca 5-10 minuter. (Lyktan 1-2-3)

Leken skall alltid inga i traningen. Bollen skall alltid inga i leken.

Alla spelare har varsin boll. Ledare . star ca 10 meter ifran vand
med ryggen emot barnen© och riknar 1-2-3. Under tiden driver
barnen sin egen boll mot ledaren. Nar ledare raknat klart vander sig
denne om och barnet skall da sta stilla med sin boll under sulan. De
barn som inte lyckas sta stilla med sin boll under sulan far ga tre steg
tillbaka. Forsta spelare fram till ledaren vinner!

Variant: Rdkna tyst vilket gor att spelaren maste titta framat for att se
nar ledaren vander sig om.

Instruktion:

- bollen néara foten (god bollkontroll) / blicken framat / lyssna

Syfte: lekfullt dar traning av bollkontroll utfoérs.
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Lek ca 5-10 minuter. (Vem ar radd for x?)

Leken skall alltid inga i traningen. Bollen skall alltid inga i leken.

Alla spelare har varsin boll. Ledare. star i mitten av planen.
Spelarna staller upp sig pa ena kortsidan och da ledaren ropar “vem
ar radd for Lionel Messi” sa driver barnen sin egen boll mot andra
kortsidan. Om ledare tar bollen blir saledes det fangade barnet
barnet med i ledarens lag och skall fortsattningsvis fanga resterande
bollar. Den spelare som klarar sig langst utan att bli fangad vinner!

Instruktion:
- bollen néara foten (god bollkontroll) / blicken framat / lyssna

Syfte: lekfullt dar traning av bollkontroll utfors.
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