NIVA 2 - LARA FiR ATT TRANA

TANK PA DETTAINIVA 2

Barnet... I den fysiska utvecklingen...
.. borjar bli intresserad av att arbeta i sma ... ar det minimal skillnad mellan flickor och pojkar.
grupper (speciellt tva och tva). ... ar effekten av specifik uthllighetstraning
.. har kort uppfattningsférmaga mycket liten, den vanliga fotbollstraningen ger
.. har svart att prestera tva eller fler uppgifter tillracklig traning.
samtidigt. ... intréffar den séa kallade motoriska "guldaldern”
.. har stort behov av att bli accepterad och for koordinationsinlarning.
sedd. Bor prioriteras pa denna niva
.. spelar fotboll for att det ar roligt.

TRANINGEN

Barnet borjar kunna att...
...samarbeta i mindre grupper/lag.
...forsta tid och rum men begransas av oférmagan att utféra fler saker samtidigt.

Medspelare nara
Kollektivt spel med fa spelare

Tréningsinnehall och inrikting

Traningen genomférs med...

...mycket speltréaning. Minst 50% av den totala traningstiden och da med spelarna i position.
...hdg aktivitet och manga bollkontakter. Minst 500 st under forsta delen av tréningen!
...enkla varierande évningar pa sma ytor.

...korta samlingar och arbetsperioder med fa spelare per lag/grupp.

MATCHEN

Matchens genomférande

* Enkla rutiner och genomgangar

» Jamna matcher

» Mycket speltid, fa avbytare

* Lika speltid for alla

* "Spela som vi tranar” — matchen ar ett inlarningstillfalle
* Lat spelarna I6sa matchsituationerna

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta

« Fair Play

TRANARSTIL

Trdnaren pa niva 2... ...anvander f& och tydliga anvisningar.
...ger positiv feedback och uppmuntran. ...anvander frageteknik.
...later spelarna ge feedback till varandra. ...ger uppmarksamhet till alla.

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
SPELARUTBILDNINGSPLAN
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1. DRIVA/PASSA BOLL FARDIGHETSTRANING

Detta behovs

Yta: ca 20x20 meter

Material: 1 boll/spelare, konmal fér dribbling/passning.
Spelare: 8-16

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Spelarna driver, vander och riktningsférandrar inom spelytan (driva & passa genom konmal).
Ovningen é&r bra fér att stirka spelarens bollkontroll och férmaga att se med/motspelare.

Frageexempel: Svar:

-Vad kan du géra for att inte krocka med en annan spelare? -Titta upp.

-Hur langt fran foten ska bollen vara om det &r trangt? -Néra.

-Vad kan man gbéra om man vill ha en passning? -Prata och/eller visa med kroppen.

2. SMALAGSSPEL SPELTRANING (25-30% av tréningen)

Detta behovs

Yta: ca 32x25 meter OMSTALLNINGAR

Material: 4+4 vastar (2 farger), bollar, 2 mal a” 2x5 meter (koner/képpar gar bra)
koner for avgransning.

Spelare: 4+mv mot 4+mv

SKAPA

MALCHANS
OCH AVSLUT

Fritt spel.

Ovningen lir spelaren att se med/motspelare samt att ta sig férbi motstandare med bollkontroll.
Frageexempel: Svar:

-Vad kan du géra fér att ta dig férbi en motstandare? -Finta och dribbla.

-Vad kan du som medspelare géra for att hjélpa bollhallaren, -Spela védggpassning.

att passera en motstandare?
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3. VAGGSPEL FARDIGHETSTRANING

Detta behovs

Yta: ca 25-32 meter

Material: Bollar, mal 2x5 meter (koner/kappar gar ocksa bra)
Spelare: 10 (2 mv)

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Spelarna driver och vaggpassar och forsdker sedan att géra mal. Spelarna byter sedan led pa motstaende sida.

Byt vaggspelare efter ett lampligt antal vaggpass.
Ovningen 6kar spelarens formaga att ta sig férbi en motstandare med hjélp av en medspelare.

Frageexempel: Svar:
-Hur vet du att vaggspelaren &r beredd? -Genom att titta upp.
-Var ska du som vdggspelare passa bollen? -Snett framfér medspelaren.

4. SMALAGSSPEL SPELTRANING (25-30% av tréningen)

Detta behovs

Yta: ca 32x25 meter

Material: 4+4 vastar (2 farger), bollar, 2 mal a” 2x5 meter (koner/kappar gar bra)
koner for avgransning.

Spelare: 4+mv mot 4+mv

OMSTALLNINGAR

SKAPA
MALCHANS
OCH AVSLUT

Fritt spel 4 mot 4.
Ovningen lir spelaren att se med/motspelare samt att ta sig férbi en motstandare med bollkontroll.

Frageexempel: Svar:
-Vad gér du efter du passat bollen till vdggspelaren? -Springer férbi motstandaren.
-Nér kan du géra dig spelbar for ett vdggspel? -Nér vi &r 2 mot 1.
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S. AVSLUT FARDIGHETSTRANING

Detta behovs

Yta: 20x25-32 meter

Material: Bollar, 2 mal a” 2x5 meter (koner/kappar gar bra)
Spelare: 8-16

MALCHANS
OCH AVSLUT

Spelarna rundar konen och far en passning fran eget led och avslutar sedan, direkt efter avslutet staller sig den
spelare som avslutat i mal och malvakten staller sig i ledet bredvid mal.
Har far spelarna bade avsluta och méjligheten att rddda avslut.

Frageexempel: Svar:
-Hur vet du vart du ska skjuta? -Genom att titta upp.
-Hur hart ska du sla passningen om ni &r néra varandra? -Sa att det gar att ta emot bollen bra.
ATT TA MED TILL TRANINGSPLANEN
Material Sjukvardsvaska
« Bollar (1 boll per spelare) * Kompressionsbinda
* Koner (héga och laga) » Kompresser, absorberande
» Vastar (3 farger) * Fdrbandssax
*  Kappar Plaster
. Pl +  Sartvatt £
0 2 YL *  Bomull
Ve \ m «  Coachtape

NN\ \_P Spelarens vdg med boll

Fotbollstecken @ ---------4 ) Spelarens vag utan boll
De har tecknen kan du anvanda » Bollens vdg
da du planerar och ritar egna o€ Sl
v . O Foérsvarsspelare
ovningar. ® Bollhéllare

Brytning

/
é X Mv— Riktning pa spelare (fotstallning)

Fler exempeltraningar och annan nyttig information hittar du pa:
http://fogis.se/spelarutbildning/
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