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TANK PADETTA I NIVA 1

Barnet...
.. ar sjalviskt.

.. vill vara i centrum.

.. har mindre utvecklad uppmarksamhet.

.. har svart att lyssna pa langre instruktioner.
.. har liten forstaelse for lagaktiviteter.

.. kan oftast bara fokusera pa en sak.

.. behodver positiv feedback.

.. spelar fotboll for att det ar roligt.

I den fysiska utvecklingen...

... finns det inte nagon skillnad mellan
flickor och pojkar.

... ar effekten av specifik uthallighetstraning
mycket liten, den vanliga fotbollstraningen
ger tillrdcklig tréning.

...ar det anaeroba systemet (t ex styrka och
det s.k. mjélksyrasystemet) inte utvecklat.

TRANINGEN

Barnet har begréansad férmaga att...
...forstd och genomféra komplexa dvningar (flera moment och spelare).
...uppfatta handelser pa langre avstand.

Trédningsinnehall och inrikting

Traningen genomférs med...
...mycket speltraning. Minst 50% av den totala tréningstiden!

...hdg aktivitet och manga bollkontakter. Minst 400 st under forsta delen av traningen!
...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 trdnar” — matchen ar ett inlarningstillfalle
* Lat spelarna I6sa matchsituationerna

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta

« Fair Play

TRANARSTIL

Trdnaren pa niva 1...
...ger positiv feedback och uppmuntran.
...ger utrymme for barnens fantasi.

...anvander fa och tydliga anvisningar.
...anvander frageteknik.
...ger uppmarksambhet till alla.
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1. DRIVA BOLL FARDIGHETSTRANING

Detta behovs

Yta: ca 15x20 meter

Material: 1 boll/spelare, koner foér avgransning.
Spelare: 8-16

S_pelarna driver, vander och riktningsférandrar inom spelytan.

Ovningen é&r bra fér att stirka spelarens bollkontroll och férmaga att se med/motspelare.

Frageexempel:

-Vad kan du géra for att inte krocka med en annan spelare?
-Hur langt fran foten ska bollen vara om det &r trangt?

-Vad kan du géra om det star en spelare framfér dig?

-Vilka delar av foten kan du anvénda for att driva och vénda?

UPPBYGGNAD

Svar:

-Titta upp.

-Néra.

-Flytta bollen i sidled och forbi.
-Ovansidan, insidan, utsidan och sulan.

2. SMALAGSSPEL SPELTRANING (25-30% av tréningen) ¢0TBOY,

Detta behovs

Yta: ca 30x20 meter

Material: 4+4 vastar (2 farger), bollar, 8 koner (4 mal a’5 meter)
koner for avgransning.

Spelare: 4 mot 4

Mal gors genom att driva bollen genom och stanna den i ett av motstandarnas tva mal.
Ovningen lir spelaren att se med/motspelare samt att ta sig férbi motstandare med bollkontroll.

Frageexempel:
-Né&r kan du driva bollen framat?
-Vad kan du géra for att ta dig férbi din motstandare?

OMSTALLNINGAR

UPPBYGGNAD

Svar:
-Nér det inte &r ndgon motstandare néra.
-Finta och dribbla.
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3.1MOT 1 FARDIGHETSTRANING ¢0UTBOL ¢

Detta behovs

Yta: ca 15-20x20-25 meter

Material: Bollar, minimal 1x2 meter (koner/kappar gar ocksa bra)
koner for avgransning.

Spelare: Minst 6

OMSTALLNINGAR

UPPBYGGNAD

Bla spelare passar bollen till gul spelare som utmanar bla (forsvarsspelare) och forsoker att géra mal i ett av de
tva malen. Tar bla bollen ska denne férs6ka att géra mal, spelarna byter sedan led.
Ovningen éar bra for att 6ka spelarens formaga att ta sig férbi en motstandare med bollkontroll.

Frageexempel: Svar:
-Vad kan du géra for att komma bort fran motstandaren? -Finta at ett hall och dribbla at andra hallet.
-Vilken fart ska du ha for att komma ifrén motstandaren? -Hég fart.

4, SMALAGSSPEL SPELTRANING (25-30% av tréningen) ¢0TBaY

Detta behovs

Yta: ca 30x20-25meter BT
Material: Bollar, 4+4 vastar (2 farger), minimal 1x2 meter (ev 8 koner/kappar),
koner for avgransning.

Spelare: 4 mot 4

Fritt spel 4 mot 4. Spelet startar om med passning eller dribbling.
Ovningen lir spelaren att se med/motspelare samt att ta sig férbi motstandare med bollkontroll.

Frageexempel: Svar:
-Nér kan du driva bollen framat? -Nér det inte &r ndgon motstandare néra.
-Vad kan du géra for att ta dig férbi din motstandare? -Finta och dribbla.
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5. DRIVA BOLL FARDIGHETSTRANING FuTBOL,

Detta behovs

Yta: 30%20 meter med en mittzon pa 10x20 meter

Material: 1 boll/spelare, 1 vast/spelare som man faster i byxan som en "svans”
koner for avgransning

Spelare: 8-16

UPPBYGGNAD

Spelarna ska driva bollen férbi mittzonen Over till andra sidan. Férsvarsspelaren, “jagaren” i mittzonen, ska
forsOka rycka "svansen” fran spelarna nar de driver genom mittzonen. Spelarna raknar hur manga ganger de
kan driva genom mittzonen utan att jagaren lyckas ta "svansen”. Byt jagare ofta.

Ovningen férbittrar spelarnas férmaga nér det giller att titta upp och att driva boll.

Frageexempel:
-Hur vet du var fri yta finns?
-Nér &r det bést att driva framéat?

Svar:
-Genom att titta upp.
-Nér “jagaren” inte &r néra.

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
o - »  Sartvatt
y B fr 4& «  Bomull
+  Coachtape

NN\ \_~P Spelarens vdg med boll

Fotbollstecken @ ---------4 ) Spelarens véag utan boll
De har tecknen kan du anvanda » Bollens vag

da du planerar och ritar egna o€ AEEEpEETE

v . O Forsvarsspelare
ovningar. ® Bollhéllare

Brytning

/
é X Mv— Riktning pa spelare (fotstéllning)

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