TEMATRANINGAR
Utbildningsplan - fotboll

12 AR

Bollidrott i Sverige

Jonas Nilsson - Thomas Westerberg



12 ar
Tematraning vecka 3-5
Fint-dribbling — spelbredd

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
X X Dribblingsteknik
®
Organisation: 2 barn/led. 4 led. Planer tvirs over hallen.
Utforande: Trina fint och dribbling. Bollhéllarna startar samtidigt, fintar och
lamnar 6ver till spelare i motsatt led. Gor finter at hoger respektive vénster.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
&
X X
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A A A A Dribblingsboll
o Q Organisation: 2-4 barn/lag. Planer tvirs 6ver hallen med 4 mal.
\ Utforande: Tréna fint, dribbling och spelbredd. 2 bollar. Mal gors genom att
A driva bollen genom malen. Kort speltid. Byt lag.
XO é Varianter: Enbart hoger/vénster fot. 1 boll.
A A A A
LEK
Tid: 10 min
A A Dribblingslek

o f

4
& o
A A

Organisation: 1 barn/boll. 1 jagare utan boll. Planer tvérs 6ver hallen.
Utforande: Trina fint och dribbling. 1 jdgare forsdker erdvra bollen fran
nagon av de 6vriga som da blir ny jigare.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot.

Stegring for perioden
Vecka 3: Valfria finter
Vecka 4: Kroppsfint
Vecka 5: Skottfint



TEKNIK
Tid: 20 min

Q@ M1

12 ar
Tematraning vecka 6-8
Skott — spelbar

Starta med fri lek med boll
Skott-teknik

Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led + malvakter. Planer tvérs 6ver hallen
med t.ex. mattor som mal.

Utforande: Trina skott. Skott efter mottagning pa passning fran motsatt led.

Endast laga skott. Byt led efter skott. Byt hall. Lat spelarna turas om att vara

malvakt.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot.

SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A TR A Skottboll
Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Planer tvirs 6ver hallen med t.ex.
x O O mattor som mal.
~ Utforande: Tréna skott och att vara spelbar. Mal gors genom laga avslut. Lat
/6 4 spelarna turas om att vara malvakt. Kort speltid. Byt lag.
® X Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
A M, A

LEK
Tid: 10 min

R R R, Skottlek
Organisation: 1 barn/boll. 2-4 barn/lag. Planer tvirs over hallen. Koner i

N mitten.

A A Utforande: Trina skott. Forsok triffa konerna. Endast laga skott. Spelarna
far hamta bollar pa egen planhalva men bara skjuta fran egen linje. Vid traff
sa stiller spelaren upp konen igen. Rékna antal tréffar lagvis.

Ao\ \__. A Varianter: Enbart hoger/vénster fot.

® °®
Stegring for perioden

Vecka 6: Fotens insida
Vecka 7: Vrist
Vecka 8: Fotens utsida



12 ar
Tematraning 1 vecka 9-11
Passning - spelbredd

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
% Passningsteknik
X Organisation: 3-4 barn/boll. 2 led. Planer tvérs 6ver hallen.
Utforande: Trina passning. M6t, passa och aterga till eget led.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Tillslagsbegriansningar.
N
1 \
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
Passningsboll
A ~ 0 O A Organisation: 2-4 barn/lag. Breda planer tvirs 6ver hallen utan mal.
R Utforande: Trina passning och spelbredd. Ridkna antal passningar inom
X X laget. Kort speltid. Byt tid.
«---0 Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Smalagsspel med 4 mal.
A A
LEK
Tid: 10 min
Passningslek
% g
Organisation: 4 barn/boll. Planer tvérs 6ver hallen.
Al A Utforande: Trina passning. Passa bollen mellan konerna. Platsbyte. Rikna
4 antal passningar pa bestimd tid.
! Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
®
X
Stegring for perioden

Vecka 9: Fotens insida
Vecka 10: Vrist

Vecka 11: Fotens utsida



12 ar
Tematraning 2 vecka 9-11
Passning - spelbredd

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
Passningsteknik
X-==~
',' X~ Organisation: 2-5 barn/boll. Planer tvirs 6ver hallen.
/ Utforande: Trina passning. Varje spelare far ett nummer och passar bollen
X ’ under rorelse i nummerfoljd.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Tillslagsbegransningar. 2 bollar.
X
®
SMALAGSSPEL
Tid: 25 min
Passningsspel
A A A A
o) Organisation: 2-4 barn/lag. Breda planer tvérs 6ver hallen med 4 mal.
,‘ X 4 Utforande: Trina passning och spelbredd. Kort speltid. Byt lag.
'O o) ) Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Tillslagsbegrinsningar.
\ ’
\
X
A A A A
SPELOVNING
Tid: 15 min
Spelbredd
A Xem—p A Organisation: 2 + 2 mot 2. Breda planer tvirs 6ver hallen.
O \ Utforande: Trina spelbredd. Vind spelet via kantspelarna som &r med
O 0O anfallande lag. Byt uppgifter.
@) / Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Tillslagsbegransningar.
R~
A A
Stegring for perioden

Vecka 9: Fotens insida
Vecka 10: Vrist

Vecka 11: Fotens utsida



12 ar
Tematraning 1 vecka 12-14
Fint-dribbling — speldjup

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
Dribblingsteknik
X Organisation: 2 barn/boll. Dribblingscirkel. Planer tvirs 6ver hallen.
Utforande: Trina fint och dribbling. Driv bollen, finta och ldmna dver till
R~ X spelare utan boll.
\,Le Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
X
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
AA AA Dribblingsboll
O; Organisation: 2-4 barn/lag. Smala planer tvirs 6ver hallen med stora mal.
(®) Q Utforande: Trina fint, dribbling och speldjup. Mal gors genom att driva
g ® h bollen genom malet. Endast passning bakat tillatet. Kort speltid. Byt lag.
& 14 Varianter: Enbart hoger/vianster fot. 1 boll.
X
AA AA
LEK
Tid: 10 min
ITI Dribblingslek
A ~ A Organisation: 1 mot 1. Planer tvirs 6ver hallen med t.ex. mattor som mal.
» ,' Utforande: Trina fint och dribbling. Bollhéllaren driver och stoppar bollen
A LA vid forsta konerna. Loper dérefter ned till de andra konerna, vénder och
f agerar forsvarare. Anfallaren hamtar bollen utmanar, fintar, dribblar och
,’ avslutar. Rékna antal lyckade finter och mal. Byt uppgifter. Lat spelarna
X & turas om att vara malvakt.
X ® Varianter: Forsvararen far avsluta vid brytning.
Stegring for perioden

Vecka 12: Valfria finter
Vecka 13: Overstegsfint
Vecka 14: Passningsfint



12 ar
Tematraning 2 vecka 12-14
Fint-dribbling — speldjup

TEKNIK
Tid; 20 min Starta med fri lek med boll
X Dribblingsteknik
Organisation: 2 barn/led. 5 led. Planer tvirs dver hallen.
4 x| Utforande: Trina fint och dribbling. Bollhéllarna startar samtidigt, fintar,
A riktningséndrar och ldmnar 6ver till nista spelare. Byt hall.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
X X
SMALAGSSPEL
Tid: 25 min
A A A A Dribblingsspel
Organisation: 2-4 barn/lag. Smala planer tvirs 6ver hallen med stora mal.
O X O Utforande: Trina fint, dribbling och speldjup. Mal gors genom att stoppa
bollen vid ndgon av motspelarnas koner. Endast passning bakat tillaten. Kort
y speltid. Byt lag.
% Varianter: Mal gors genom att triffa motspelarnas koner. 2 bollar.
A A A A
SPELOVNING
Tid: 15 min
A O X A Speldjup
4
] Organisation: 3 mot 3 med 2 + 2 malspelare. Smala planer tvérs 6ver hallen.
O ) Utforande: Trina speldjup. Mal gors genom att passa och byta plats med
® % egen mélspelare.
XO O Varianter: Overldmning till malspelare och platsbyte.
A A
X O

Stegring for perioden

Vecka 12: Valfria finter
Vecka 13: Overstegsfint
Vecka 14: Passningsfint



TEKNIK
Tid: 20 min

12 ar
Tematraning 1 vecka 15-17
Skott - spelavstand

Starta med fri lek med boll
Skott-teknik

Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Ta emot, vind och avsluta efter passning fran eget
led. Byt led efter skott. Byt hall. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot.

TEMA Skott-tema

Tid: 25 min . ) . .
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.

SMALAGSSPEL

Tid: 30 min

M

A re A

Skottboll

Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Flera planer.

Utforande: Trina skott och spelavstand. Lat spelarna turas om att vara
malvakt. Kort speltid. Byt lag.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot.

M
A L A
LEK
Tid: 15 min
R Skottlek
Organisation: 2-4 barn/plan + malvakt. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Skott efter hogt kast fran malvakt. Vid mal stéller
A 'l A sig avslutaren sist, vid malvaktsriaddning eller skott utanfor byter avslutaren
' med malvakten. Rikna antal mal.
: Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
1
X
X
Stegring for perioden

Vecka 15: Fotens insida

Vecka 16: Vrist

Vecka 17: Fotens utsida



TEKNIK
Tid: 20 min

12 ar
Tematraning 2 vecka 15-17
Skott - spelavstand

Starta med fri lek med boll
Skott-teknik

Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Starta samtidigt. Ta emot bollen i fart, driv och

avsluta. Aterga till eget led efter skott. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
Byt hall.

% ' Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Skott pa andra tillslaget.
U
v/ M ®X
TEMA Skott-tema
Tid: 25 min o . . .
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A R A Skottspel
Organisation: 2-3 barn/lag + malvakter. 1 fri spelare. Flera planer.
x O O Utforande: Trina skott och spelavstand. Lat spelarna turas om att vara
~ malvakt. Lat spelarna turas om att vara fri spelare. Kort speltid. Byt lag.
®/6 ll Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
X
A M, A
SPELOVNING
Tid: 15 min

A ol A

\¥
o

Spelavstand

Organisation: 3 mot 2 + 1. 3 lag. Flera planer.

Utforande: Trina spelavstand. Efter avslutat anfall blir forsvarande lag
anfallare mot tredje laget. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot.

O <0
2 8
Stegring for perioden

Vecka 15: Fotens insida

Vecka 16: Vrist

Vecka 17: Fotens utsida



TEKNIK
Tid: 20 min

Passning-mottagning-vandning — speldjup

12 ar
Tematraning 1 vecka 18-20

Starta med fri lek med boll
Mottagningsteknik

Organisation: 5 barn/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning, mottagning och viandning. Ta emot, vind och
passa tillbaka till eget led. Aterga till eget led. Ovningen viinder.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Olika vindningar.

TEMA Passning-mottagning-vindningstema
Tid: 25 min : i \ R
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A A, A A Mottagningsboll
/ Organisation: 2-4 barn/lag. Smala planer.
,‘/v O Utforande: Trina passning, mottagning, vindning och speldjup. 3 eller 2
'O o) tillslag. Kort speltid. Byt lag.
X Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
X
A A 4 A
LEK
Tid: 15 min

Mottagningslek

Organisation: 5 barn/boll.

Utforande: Trina passning, mottagning och viandning. Ta emot, vénd runt
konen och passa vidare. Platsbyte. Byt hall. Rdkna antal mottagningar,
passningar eller viandningar.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot.

Stegring for perioden

Vecka 18: Valfritt

Vecka 19: Fotens insida
Vecka 20: Fotens utsida



Tematraning 2 vecka 18-20
Passning-mottagning-vandning — speldjup

12 ar

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
® Mottagningsteknik
Organisation: Teknikkvadrat med bollar i ytterkant. Flera planer.
— Utforande: Trina passning, mottagning och viandning. Spelarna i mitten
®\% X ® moter, tar emot, viander tva ganger och passar tillbaka till spelare i ytterkant.
X=~ T x Sk upp ny bollhéllare. Byt uppgift.
A Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Olika vindningar.
®
TEMA Passning-mottagning-vindningstema
Tid: 25 min o ) . .
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A ™M1 A Mottagningsspel
(@) X Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Smala planer.
XE)“ 4 X Utforande: Tridna passning, mottagning, vindning och speldjup. 3 eller 2
®) tillslag. Lat spelarna turas om att vara malvakt. Kort speltid. Byt lag.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot.
A
A I M |
SPELOVNING
Tid: 15 min
A '6' A Speldjup
\ Organisation: Spela 3 mot 2 + 1. Smala planer.
X O Utforande: Trina speldjup. En spelare i forsvarande lag agerar malvakt.
O~n t Efter avslutat anfall vinder 6vningen. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
Varianter: Tillslagsbegriansningar.
X
A A
I
Stegring for perioden

Vecka 18: Valfritt

Vecka 19: Fotens insida
Vecka 20: Fotens utsida



12 ar
Tematraning 1 vecka 21-23
Nick & Mv - spelbar

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
Nickteknik
Rt ®
ZJ X Organisation: Teknikkvadrat med bollar i ytterkant. Flera planer.
b X Utforande: Trina nick och malvaktsteknik. M6t bollen och nicka tillbaka
X % ' efter kast fran bollhallaren. S6k upp ny bollhéllare. Byt uppgifter.
| Varianter: Dubbelnick. Volleypass.
> ®
®
TEMA Nick-malvaktstema
Tid: 25 min o .
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och méanga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min

Nickspel

Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Flera planer.

Utforande: Trina nick, malvaktsteknik och att vara spelbar. Doppboll. Mal
gors genom nickavslut. Lét spelarna turas om att vara malvakt. Kort speltid.
Byt lag.

Varianter: Smalagsspel med mélvakter.

A A
SPELOVNING
Tid: 15 min
Spelbar
A A
XO XO Organisation: 2-4 barn/lag + malvakt. Flera planer.
M Utforande: Tréna att vara spelbar. Passa bollen inom laget. Pozng da
| malvakten fangar bollen i luften efter h6g passning. Vid po#ng sa kastar
o) ,/ malvakten ut bollen till andra laget. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
X Varianter: Poiang dd malvakten lyckas fanga bollen efter nickpassning.
A A
Stegring for perioden

Vecka 21: Nick utan upphopp
Vecka 22: Nick med upphopp
Vecka 23: Nick med upphopp och ansats



12 ar
Tematraning 2 vecka 21-23
Nick & Mv - spelbar

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
Malvaktsteknik
» M Organisation: 4 barn/boll. Flera planer.
/ % Utforande: Trina malvaktsteknik. Utkast till malvakt som fangar bollen.
M 5 Platsbyte.
! Varianter: Markbollar/hgjdbollar. Utspark istéllet for utkast.
M
TEMA Nick-malvaktstema
Tid: 25 min o .
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och méanga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A a7 A Malvaktsboll
Ox Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Flera planer.
n Utforande: Trana malvaktsteknik och att vara spelbar. Utkast till
1 O (@) medspelaren som fangar bollen och passar vidare. Ej tillatet att springa med
X bollen. Mal gérs genom kast. Lat spelarna turas om att vara malvakt. Kort
speltid. Byt lag.
Varianter: Markbollar/hojdbollar. Utspark istéllet for utkast. Smalagsspel
A L M | A med malvakter.
LEK
Tid: 15 min
Nicklek
X® ™M1 ®®
\ \ Organisation: 2-3 barn/led. 2 led. 1 malvakt. Flera planer.
\ \ Utforande: Trina nick och malvaktsteknik. Nick efter kast fran motsatt led.
\ | Vid mal stiller sig avslutaren sist. Vid malvaktsrdddning eller nick utanfor
\ A v -A byter avslutaren med malvakten. Rédkna antal mal eller riddningar. Byt hall.
R Varianter: Nick efter kast fran eget led.
Stegring for perioden

Vecka 21: Avlevereringar

Vecka 22: Greppteknik
Vecka 23: Fallteknik



