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Traningsplanering

7 ar

Ca
PASS OVNING min

1 25. Stoppljuset 10
19. Match 1 mot 1 15
6. Konskog 15
20. Match 3 mot 3 25
28. Kinesiska muren 10
2 1. Allainne 15
22.VM 10
7.Van med bollen 15
20. Match 3 mot 3 25
23.Domarn hur langt éardet | 10

kvar
3 30. Doppboll 10
2.Jonglering 10
3. Luftteknik 20
20. Match 3 mot 3 25
24.Tom & Jerry 10
4 26. Tjuv och Polis 10
10. Nota 15
14. Avslut med vaggspel 15
20. Match 3 mot 3 25
27. Prickboll 10
5 25. Stoppljuset 15
22.VM 10
16. Konbana med avslut 15
20. Match 3 mot 3 25
28. Kinesiska muren 10
6 1. Allainne 15
22.VM 10
12. Skottraning 15
20. Match 3 mot 3 25
23.Domarn hur langt ar det | 10

kvar
7 30. Doppboll 10
31. Bollstafett 15
3. Luftteknik 15
20. Match 3 mot 3 25
24.Tom & Jerry 10

8-9 ar

Det finns 10 olika pass for de som dr 8-9 dr gamla.

Ca
PASS Ovning min

1 29. Nummerboll 10
7.Van med bollen 15

19. Match 1 mot 1 15

21. Match 5 mot 5 25
24.Tom & Jerry 10

2 1. Allainne 15
22.VM 10
8.Van med bolleni grupp 15

18. Zonspel mittlinje 25

28. Kinesiska muren 10

3 30. Doppboll 15
2.Jonglering 10

3. Luftteknik 15

21. Match 5 mot 5 25

31. Bollstafett 10

@ Jarna Sportklubb | Ovningsbank 7-9 &r

8 26. Tjuv och Polis 10 15 | 30. Doppboll 15
10. Nota 15 2.Jonglering 10
14. Avslut med vaggspel 15 3. Luftteknik 15
20. Match 3 mot 3 25 20. Match 3 mot 3 25
27. Prickboll 10 24.Tom & Jerry 10

B 25. Stoppljuset 15 16 | 26. Tjuv och Polis 10
22.VM 10 10. Nota 15
7.Van med bollen 15 16. Konbana med avslut 15
20. Match 3 mot 3 25 20. Match 3 mot 3 25
28. Kinesiska muren 10 27. Prickboll 10

10 | 1. Allainne 15 17 | 25. Stoppljuset 15
22.VM 10 22.VM 10
8.Van med bolleni grupp 15 19. Match 1 mot 1 15
20. Match 3 mot 3 25 20. Match 3 mot 3 25
23.Domarn hur langt éar det | 10 28. Kinesiska muren 10
kvar 18 | 1. Allainne 15

1" 30. Doppboll 10 22.VM 10
32. Ravelli 15 8.Van med bolleni grupp 15
3. Luftteknik 15 20. Match 3 mot 3 25
20. Match 3 mot 3 25 23.Domarn hur langt éar det | 10
24.Tom &Jerry 10 kvar

12 | 26. Tjuv och Polis 10 19 | 30. Doppboll 15
10. N6ta samt 33. Fallteknik | 20 2.Jonglering 10
14. Avslut med vaggspel 15 3. Luftteknik 15
20. Match 3 mot 3 20 20. Match 3 mot 3 25
27. Prickboll 10 24.Tom & Jerry 10

13 | 25. Stoppljuset 15 20 | 26.Tjuv och Polis 10
22.VM 10 10. Nota samt 33. Fallteknik | 20
19. Match 1 mot 1 15 14. Avslut med vaggspel 15
20. Match 3 mot 3 25 20. Match 3 mot 3 20
28. Kinesiska muren 10 27. Prickboll 10

14 | 1. Allainne 15 21 Tranarnas egna planering.
22.VM 10 Lyssna pa era spelare och
12. Skottraning 15 pa vad de vill géra
20. Match 3 mot 3 25 22 | Tranarnas egna planering
23.Domarn hur langt ar det | 10 . '
kvar Lynssna paera s‘pelare och

pavad de vill géra
Detta betyder att om ni trdnar 1 gdng i veckan sd gor ni pass 1 vecka 1 sedan gér ni pass 2 vecka 2.
Dédremot om ni har 2 pass per vecka gér ni pass 1 och 2 vecka 1 osv.

4 26. Tjuv och Polis 10 8 1. Allainne 15
12. Skottraning/skott pa 25 22.VM 10
rullande boll beroende pa 13. Skott pa rullande boll 15
niva + 15. Ledstjarnan eller
20. Match 3 mot 3 30 14. Avslut med vaggspel
27. Prickboll 10 beroende pa niva

s 32 g 10 L
14. Avslut med vaggspel 15 ’

16. Konbana med avslut 15 9 29. Nummerboll 10
21. Match 5mot 5 25 5. Cirkeln 15
23. Domarn hur langt ar 10 15. Ledstjarnan 15
det kvar 21. Match 5mot 5 25

6 | 25.Stoppljuset 10 24. Tom & Jerry 10
6. Konskog 15 10 | 32.Ravelli 10
19. Match 1 mot 1 15 10. Nota 15
17. Zon spel 25 33. Fallteknik 10
24.Tom & Jerry 10 20. Match 3 mot 3 25

17. Zon spel 10

7| 30. Doppboll 1> 27 prickbol 5
2.Jonglering 10
4. Teknikcirkeln 15
21. Match 5mot 5 25
31. Bollstafett 10




Speciel
| alderr

t fOr barn
7-9 ar

Mindre barn har ett naturligt behov av lek och rorelse vilket vi
ska uppmuntra och dra nytta av i vart arbete som fotbollstranare.

arn i unga ar motiveras sillan av inlarning
B och viljan av att bli en duktig spelare. Moti-
vationen kommer istéllet, oftast, ifrdn det
faktum att de tycker att det ar kul att spela fotboll.
Din roll som fotbollstranare for yngre barn hand-
lar alltsa mycket om att lara spelarna grunderna i
de vanligaste tekniska momenten, samtidigt som
barnen leker - en kombination av inlarning av teknik
och lek.

Notera att det ar en stor skillnad mellan en sjudring
och en niodring. Gradvis bor man darfor introducera
spelarna till mer "serios” traning.

Utmaningen med lekar ar att de ibland tenderar att
ta fokus ifran det som spelarna ska trina pa. Det
innebdr att vi som ledare ska forsta nar vi ska an-
vanda oss av 6vningar dar spelarna exempelvis far
nota en insidespassning och nar barnen behéver
leka. Isolerad tekniktraning ar en mycket viktig del
av traningen i dessa ar. Hur lange spelarna orkar
vara fokuserade i en isolerad teknikdvning far du
som tranare bedéma. Oftast varierar det beroende pa
gruppen men ungefdr 5 minuter per isolerad varia-
tion kan barnen halla fokuset uppe. Detta blir battre
desto dldre de blir.

I denna 6vningsbank finns en mangd olika évningar
som du framst bor anvanda dig av pa dina tranings-
pass. Har ges forslag pa allt fran lekar till isolerad
tekniktraning (passnings-, avsluts- och drivteknik) till
smalagsspel. En bra grund att utga fran vid planeran-
det av ett traningspass ar att inleda med en lek (lekar
fungerar ofta som uppvarmningar) i 10 minuter, sedan
isolerad tekniktraning i 20-30 minuter helst i form av
stationer beroende pa hur manga spelare ni ar.

Vi vill ju inte l1ata spelarna sta och vinta utan de ska
fa rora bollen samt stimuleras sa mycket som mojligt.
Spelare i de har dldrarna alskar &ven att gora mal

och darfor har vi smalagsspel i 20-30 minuter efter
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véra fardighetsovningar. Sedan avslutar man traning-
en med dnnu en lek 5-10 minuter for att alla ska ga
hem néjda och glada.

Néar de kommer upp i 9 ars aldern krévs det att vi
laser av gruppen och da kan lekarna kdnnas onddiga
vilket kan leda till att uppligget andras lite. Da rekom-
menderar jag att anvanda fler teknikmoment under
traningen.

Négot som vi i JSK verkligen foresprakar ar att alla
ska kédnna sig horda och stimulerade konstant nar de
val ar pa traningen. Att darfor dela upp traningarna
i flera stationer samt nivdaindela dar man hoppar
frdn 6vning till 6vning kan 6ka det generella fokuset
traningen igenom.

Helst ser vi darfor att, om ni har en stdrre grupp,
att dela upp i 2-3 eller till och med 4 stationer, bero-
ende pa hur manga ni ar. Det 4r mycket battre att ha
fler vattenpauser och ha hogt engagemang och kvalité
i 6vningarna an att bara kora pa.

Som ledare ar det viktigt att vi forstar spelarna
genom att vi ser dem som individer, alla ar inte lika.
Vi har en miljo dar misstag ses som en viktig del av
larandet och vi uppmuntrar férsék och anstrangning.
Det skall vara tryggt att misslyckas. Det dr deras sport
inte var. Barn &r inte sma vuxna.

Ledordet ir att VAGA!

Tank pa att alla barn far:

© spela lika mycket pd matcherna,
- ombytta spelare spelar alltid.
© turas om att starta matcherna
© spela pa olika platser i laget.

Egna varianter pd évningar, trdnarens fantasi!



Sollbehandling &
-ardighetsovningar

Att kunna bli kompis med bollen och behandla den ar A och O
inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en god bollbehandling.
Darfor maste vi lagga ner mycket tid pa dessa 6vningar!

I dessa 6vningar tranar vi framst pa:
Bollkédnsla

Bollbehandling

Passningsteknik

Mot & medtagningar
Speluppfattning

Drivteknik

Koordination

Ovningarna kraver att ni ir organiserade och
kommer med tydliga anvisningar. Vi undviker
som i alla andra 6vningar att ha for manga spe-
lare med i 6vningen vilket skapar kobildning.
Dela hellre upp spelarna i grupper och se till
att ha stationer redo sa de alltid far stimulans.

Passningsspelet ar oerhort viktigt inom fot-
bollen och darfor ar det viktigt att vi instruerar
hur man slar en bra pass.

Instruktionspunkter
¢ Pendlaigenom tillslaget
e Spann fotleden

o Traffa mitt pa bollen (Detta gor vi genom
att ha tan upp och halen ner sa bollen héller
sig pa marken hela tiden)

* Stddjebenet bredvid bollen vid tillslaget
o Titta pa bollen i tillslagsogonblicket
o Hitta ratt hardhet i tillslaget
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Vi stravar efter att vara spelare alltid ska
flytta bollen i sina medtagningar. Férsok alltid
att flytta bollen sa du far mer tid och/eller
att du far battre vinklar for att kunna spela
vidare. Det ar ocksa viktigt att ha en bra for-
sta touch i medtagningen sd du kan f3 till ett
snabbt andra tillslag. Det ar ocksa viktigt att
kunna anpassa langden pa tillslaget utifran
hur situationen ser ut.

Instruktionspunkter

¢ Flytta bollen vid medtagningen

e Vardera hur lang touchen ska vara

e Vrid upp kroppen innan medtagningen
e Skapayta innan medtagningen

e Var foljsam (mjuk i kndna)

1 Alla inne

2 Jonglering

3 Luftteknik

4 Teknikcirkeln

5 Cirkeln

6 Konskog

7 Véan med bollen

8 Van med bollen i grupp
9 Stafetter & Teknikbanor
10 Nota

11 Passning pa led och med vandning




1 Alla inne

Syfte Driva, finta och dribbla, vanda och fa upp blicken.

INnstruktioner

Alder 7-9 ar
» Antal koner 4 st 1

Yta varierar beroende pa antal
spelare. (ca 20x20)
« Alla spelare med boll. 2. Forsok att fa upp blicken sa mycket som mojligt.

Alla spelare driver boll inne i ytan och utmanar,
fintar och dribblar samt vdnder fritt

3. Anvind bada fotterna och driv sd ofta som mojligt
med vristen/utsidan av foten.

Se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.

5. Kvalitet i vindningar, finter och dribblingar uppnar vi
genom att till en borjan gora det langsamt.
Viktigt att alltid ha kontroll pa bollen alltsa far det inte ga for fort.

6. Denna 6vning satter krav pa ledarna da ni styr vilket moment s
om ska utféras. Spelarna utfor det moment som tranaren anger.

7. Patranarens kommando skall ndmligen alla utfora
ett bestimt moment, t ex en vandning.

8. Tranaren bestimmer ex att nar 1 ropas ut ska alla spelare gora
t ex en insidesvandning, 2 kan innebdra en 6verstegsfint
och pa 3 ska alla sitta sig pa bollen. Kan varieras odndligt mycket.
Det behover inte heller vara siffror, kan lika garna vara
ett fotbollslag eller kdnda spelare.
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1 Alla inne

VARIATIONER:

¢ Utmana varandra med en bestdmd eller valfri fint.

¢ Arbeta med en bestdmd eller valfri vindning.

¢ Driv boll med bara hdger respektive vanster fot.

¢ Exempel pa finter & vandningar som ni ledare
kan instruera om ifall ni kinner att gruppen
skulle klara av finter:

1. Kroppsfint
Gor en rorelse dt ett hall med kroppen och ga sen
at andra hallet med bollen.

2. Overstegsfint
Gor en utatgaende cirkular rorelse 6ver bollen
med ena benet och flytta bollen snett framat
med utsidan med andra foten.

3. Skottfint
Latsas paborja en avslutsrorelse for att sedan
dra med bollen sidledes.

De 3 finterna ndmnda ovan dr de vanligaste

och mest anvdinda sd fokusera gédrna pd dessa.
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4.

10.

L-fint bakom

Dra bollen bakét och flytta den at sidan med
insidan av foten bakom stodjebenet.

Scoopfint

Latsas sla en pass at ena hallet och dra sedan
med dig bollen i en mjuk, rund rérelse forbi mot-
standaren at andra hallet.

Cruyff-vindning

Oftast kombinerad med en skottfint. Flytta bol-
len bakat med toppen av insidan av foten.
Utsida

Viand med utsidan av foten.

Insida framfor ben

Vand med insidan framfor stédjebenet.

Insida bakom ben

Vand med insidan av foten bakom stddjebenet.
Sulvindning

Vand med sulan och dra bollen.



2 Jonglering

Syfte: Bollkontroll, tillslag, fotarbete och koordination

INnstruktioner

Alder 7-9 ar

+ Valfri yta pa plan 1 boll per
spelare

Varje spelare kickar bollen efter det bestdmda monster som tranaren
anger. | borjan ar det bra att 1ata spelarna ibland fa anvdanda handerna
for att fa kontroll pa bollen eller lata den studsa en gang mellan varje till-
slag for att underlatta momenten. Anpassa detta efter hur duktig varje
individ ar. Uppmuntra dven spelarna till att trana detta pa egen hand!

1. Utgdngsstallningen ar rakiryggen,
latt bojda ben och uppe pa tarna.

2. Flytta fotterna efter varje tillslag for att komma rétt till bollen.
Strava efter att inte fa nagon skruv pa bollen.

4. Traffabollen ca en decimeter ovanfor marken.

VARIATIONER

¢ Kicka helt fritt, med alla kroppsdelar.

¢ Kicka endast med hoger fot.

¢ Kicka endast med vanster fot.

¢ Kicka varannan med hoger fot, varannan med véanster fot.

¢ Kicka endast med hoger lar.

¢ Kicka endast med vénster lar.

¢ Kicka varannan med hoger lar, varannan med vanster lar, osv.
e Forsok satta personligt rekord.

¢ Kickai fart, dvs medan spelaren springer.
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3 Luftteknik

Syfte Nedtagningar, nickar och volleypass

INnstruktioner

Alder 7-9 ar
+ 2 spelare per uppstallning, 1
nivaindela )
+ 1 boll
2-3 meter mellan spelare
2.
3.

Alla uppstallningar stéller sig ndra varandra och detta handlar om
att spelarna inte ska kédnna sig radda for bollen samt bli battre pa att
ta ner bollen. Det ir ocksa en slags forberedelse for “teknikcirkeln”

Har jobbar vi 60 sekunder per person och sedan byter vi.

Spelare B borjar med bollen i handen och ska kasta bollen till spelare
A. Det finns flera olika variationer som spelarna ska trdna pa for att
kédnna sig bekvdma med bollen.

VARIATIONER

Volleypass med bredsida tillbaka

Volleypass med vrist tillbaka

Nick tillbaka (viktigt att ni instruerar de till att anvdnda pannan)
Ta ner bollen med laret och sedan passa tillbaka pa marken

Ta ner bollen med bréstet och sedan passa tillbaka pa marken

Ta ner bollen med huvudet och sedan passa tillbaka pd marken

Om ni som tranare kidnner att de klarar en hdgre niva sa kan man
lagga in 2 moment en nedtagning och sedan en volleypass/nick

Exempelvis ta emot med laret och sedan volleypass med vrist tillba-
ka

Det finns massor med variationer men detta ar for att de inte ska
vara radda for bollen utan kdnna att de kan ha kontroll pa den nar
den kommer i luften.
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4 Teknikcirkeln

Syfte Mot- och medtagningar, passningar och vandningar

INFOR OVNINGEN

Alder 8-9 ar
Antal spelare 10 - 30
Antal koner 6-14 st

Anpassa cirkelns storlek
sa att det gar att utfora
momenten pa ett

bra satt.

halften med boll langs
med cirkeln, halften utan boll
inne i cirkeln.

Eventuellt en kvadrat av
koner mitt i cirkeln till
vilken spelarna maste
I6pa for att sedan fa mota
bollhallare igen.

INnstruktioner

Spelare utan boll visar var och nar passningen ska komma,

utfér angivet moment och spelar tillbaka bollen.
Byt uppgifter efter ca 90 sekunder.
Se till att kommunikationen ar i fokus.

Timing i passningar och kast for att halla hog kvalité i 6vningen.

VARIATIONER

Ta emot med ena foten, spela tillbaka med den andra.

Ta emot med insidan/utsidan, vand upp, driv bollen mot mitten,
vand med t ex utsidesvandningen och spela tillbaka bollen.

Tillbakaspel pa ett tillslag med insidan.

Bollhallaren kastar bollen: Ta emot med brost
och spela tillbaka pa volley eller efter marken.

P4 samma sitt med 1ar och huvud.

Tillbakaspel direkt med huvud, brost, axel,
fotens insida och vrist pa volley.
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5 Cirkeln

Syfte: Mot- och medtag, passningar, drivning och speluppfattning.

INFOR OVNINGEN

Alder 8-9 ar

8-16 spelare

Yta: Radien ca 10-15m
1-2 bollar igang
samtidigt.

INnstruktioner

Valfri spelare boérjar med boll. Han/hon driver in mot mitten,
passar valfri spelare som tar med bollen in i mitten
och utfér samma procedur.

Spelaren som slar passningen byter plats
med den han/hon passat till.

Tranaren ska successivt 6ka antalet bollar
ndr 6vningen ser ut att fungera.

VARIATIONER (framforallt for 9 aringar)

Vaggspel. Bollhallaren (A) passar valfri spelare (B)
som spelar vagg med A.

Vaggspel pa tredje spelare. Bollhdllaren (A) passar valfri spelare (B)
som direkt passar tillbaka till A. A passar sedan spelaren som star
till vdnster om B som tar med bollen in i mitten.

Monstret upprepas sedan.

Overlapp. Bollhéllaren (A) passar valfri spelare (B).

Nér B far bollen ska spelaren till vinster om honom/henne ta en
l6pning runt B, in i mitten och fa passningen.

Dessa variationer ar ganska svdra men testa garna a
nda hur det gar for barnen.
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6 Konskog

Syfte: Driva, dribbla, finta och vanda

INnstruktioner

« Alder 7-9 &r

*  Ytan varieras beroende pa 1
antalet spelare. :

alla spelare med boll.
« 20-30 koner i ett par olika ex: SOk upp en kon och gor en specifik vindning

farger (insida, utsida, cruyff & sulvindning).
ex: SOk upp en kon och gor en specifik fint

P4 tranarens kommando skall alla utfora ett bestimt moment.ex:
Driv endast med hoger eller vanster fot.

(skottfint, 6versteg eller kroppsfint).

2. Ovningen gér att variera ytterligare genom att endast
halften av spelarna har boll.

3. Spelaren med boll gor en 6verlamning till valfri spelare
som inte har boll.

4. Gar aven ifall ni har koner i olika farger att

be spelarna séka upp en farg och stanna bollen.

5. Fokus pa drivningskvalitét, om det ar titt mellan konerna
- anvand manga tillslag pa bollen for att ha den under kontroll. Om
det ar 1angt mellan konerna - anvand farre och "langre” tillslag for
att fa upp farten.

6. Forsok att fa upp blicken sa mycket som mojligt
samt se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.
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7 Van med bollen

Syfte: Drivteknik, medtagningar, vandningar, finter & lyfta blicken

INnstruktioner

« Alder 7-9 &r
* Ytaca 15-20 m mellan konerna.

2 spelare delar pa en boll
(Nivaindela) Se till att spelarna driver bollen med bada fotterna

+ 2 koner per 2 spelare och att flera olika variationer anvands exempel pa olika satt:

En spelare i taget driver och vander innan konen.

Driv bollen med utsidan av foten.

Driv bollen med insidan av foten.

Driv bollen med varannan ut och insida.

Driv bollen med 2 ganger insida och 2 génger utsida.

Driv bollen med sulorna sidledes.

AN A o

Driv bollen med sulorna framlianges
har anvander vi bada fotterna.

7. Driv bollen med sulorna baklanges
hir anvander vi bada fotterna.

8. Driv bollen genom att gora tvafotare.

Efter vindningen utfor spelaren samma moment pa vagen tillbaka
och gor sedan en 6verldmning till ndsta spelare.

Téank pa att fokusera pa max tva vandningar per traningspass.

Men se till att under en ldngre period ha jobbat med alla de fyra
vanligaste, dvs utsides-, insides-, sul- samt Cruyff.
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7 Van med bollen

Exempel pa vandningar
som ni ledare kan instruera om:

1.

Cruyff-vindning

Oftast kombinerad med en skottfint.
Flytta bollen bakat med

toppen av insidan av foten.

Utsida
Vand med utsidan av foten.

Insida
Vand med insidan av foten

Sulvindning
Vand genom att dra bollen bakom dig med sulan.

Om ni trdnare kdnner att spelarna klarar av att géra
en fint i mitten av drivmomentet kan dven det imple-

menteras for att géra 6vningen svarare.

@ Jarna Sportklubb | Ovningsbank 7-9 &r

Exempel pa finter:

1.

Kroppsfint
Gor en rorelse at ett hall med kroppen och ga
sen dt andra hallet med bollen.

Overstegsfint

Gor en utdtgaende cirkular rorelse 6ver bollen
med ena benet och flytta bollen snett framat
med utsidan med andra foten.

Snurrfint

Satt ena foten pa bollen och flytta bollen bakat
for att sen byta fot och flytta bollen vidare forbi
motstadndaren.

Skottfint

Latsas pabdrja en avslutsrorelse for att sedan
dra med bollen sidledes.

L-fint bakom

Dra bollen bakat och flytta den dt sidan

med insidan av foten bakom stddjebenet.

14



8 VYan med bollen
I Srupp s e

INnstruktioner

Alder 7-9 ar
+ Arbete mellan tva led pa 15 m

De tva forsta spelarna i leden har boll.

Driv boll och utmana varandra.
Kollondvning. 4 - 6 spelare

fordelade pa tva led.
2 bollar/grupp

Utfor fint vid mote pa mitten.

Efter fint - passa eller ldmna 6ver till spelaren som star forst i ledet.
Alternera mellan att anvidnda passning och 6éverlamning.

Se till att spelarna alltid anvédnder sig utav medtagningar

N o

nar de far bollen av sin medspelare.
7. Viktigt att tdnka pa att utfora finten i tid,
hitta tajming for att undvika krock.
8. Driv alltid bollen med utsidan/vristen.
9. Passaalltid med insidan och gér medtagningarna med insidan.
10. Som ledare ar det viktigt att ni podngterar att det inte ar viktigt
att gora finten snabbt. Det ar alltid viktigast att ha kontroll
pa bollen i alla 6vningar ni instruerar.

VARIATIONER

Kroppsfint - Gor en rorelse at ett hall med kroppen

och gé sen at andra hallet med bollen.

Skottfint - Latsas paborja en avslutsrorelse

for att sedan dra med bollen sidledes.

Overstegsfint - Gor en utatgaende cirkulr rorelse éver bollen med
ena benet och flytta bollen snett framat med utsidan med andra foten.
Tvafotsdribbling - Dra bollen frin ena bredsidan till andra for att
snabbt komma férbi motstandaren.
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9 Stafetter &
Teknikbanor :::oou

INFOR OVNINGEN | n St r U ktl O ﬂ e r

+ Alder7-9
6-10 spelare per bana
+ 1 boll/spelare

Antal koner anpassas
efter tankt bana i teknikbanorna da stafetter 4r annorlunda.

1. Setill att spelarna héller bollen nira kroppen.

2. Fokus ligger pa antal touch och inte fart speciellt

Nivaanpassa banorna om mojligt.

4. Viktigt att det inte uppstar nagra koer det betyder att
banorna ska anpassas efter hur mdnga som ar pa traning.

5. Max 10 per bana sa att samtliga spelare
far sa manga touch som mojligt.

BANA 1

Har andrar vi avstandet mellan koner sd att man far testa pa touch i flera
olika former. Vi vill dock saklart att spelarna blir kompisar med bollen sé
anvand de har variationerna.

Driv bollen med valfri fot.

Driv bollen med utsidan av foten.

Driv bollen med insidan av foten.

Driv bollen med sulorna sidledes.

Driv bollen med sulorna framlénges har anvander vi bada fotterna.

Driv bollen med sulorna baklianges hiar anvander vi bdda fotterna.

N o U woN e

Driv bollen genom att gora tvafotare.
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O Stafetter &
Teknikbanor

BANA 2

Spelaren driver bollen in i mitten, ut till en kon

och vander, driver in mot mitten igenom och lamnar
till sist 6ver bollen till ndsta spelare i ledet.

Styr girna spelarna till att anvanda en specifik
vandning. Gor upp fler banor om ni &r manga

i gruppen for att undvika lang vantan.

@ Jarna Sportklubb | Ovningsbank 7-9 &r

EXEMPEL PA VANDNINGAR:

1 Cruyff-vindning

Oftast kombinerad med en skottfint.
Flytta bollen bakat med toppen

av insidan av foten.

2 Utsida
Vand med utsidan av foten.

3 Insida framfor ben
Vand med insidan framfor stodjebenet.

4 Insida bakom ben
Vand med insidan av foten
bakom stddjebenet.

5 Sulvandning
med toppen av sulan
drar spelarna bollen bakom sig.



10 Nota

Syfte: Ova pa passningsteknik och riktning pa& passning

INnstruktioner

+ Alder 7-9 &r
’ f chlellare 1. Nivaindela da bada spelarna ar jamna.
. 4 koner 2. 5-10 meters avstand.
3. Ovningen blir svarare desto ldngre avstdnd det 4r
mellan koner det betyder att ni kan nivaanpassa
efter hur duktiga ni anser att spelarna ar
sd att de far utvecklas i sin takt.
4. Anvind bada fotterna.
Rédkna hur manga i rad de kan klara av
ar ett tavlingsaspekt som brukar vara roligt i denna dvning.
6. Viktigt att barnen star pa ta i denna 6vning med sa att vi ar redo.
VARIATIONER

Passa med ritt och fel fot.
Ta emot med ratt och fel fot.
Ta med bollen runt konerna s att vi aldrig stannar bollen.

Ta emot bollen med sulan.
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11 Passning pa led
med vandning oo

INnstruktioner

+ Alder 9 ar

* 3spelare 1. Still 3 spelare pa ett led med 5-7 meter

* 1-2 bollar mellan varje spelare (Nivaindela).

0 AL 2. Forstavarianten pd évningen ar att bada spelarna

som inte dr i mitten har boll.

3. Spelarenimitten moter och passar varannan spelare ute pa kanten.
Det innebar att det ar jobbigt i mitten da man far jobba at bada hal-
len. I detta moment sa ar det bara passning och mottagning som ar
kravet. Det gar att variera med vanster/hoger fot, direktpass samt
hur ménga touch spelaren i mitten far ta.

4. Viktigt har ar att som ledare betona vikten av timing samt avstand
pa passningarna. Vi vill att spelarna i mitten ska jobba ungefar 60
sekunder och darmed ska vi inte vara radda att sitta krav pa att de
ska moéta ordentligt. 60 sekunder per moment per spelare innebar
att det ar ungefar 3 minuter per moment sen byter man fot eller till
direkt pass eller till farre/fler touch.

5. Hur méter man da ordentligt? Jo detta gor vi genom att latsas att vi
har en spelare i ryggen hela tiden.

6. Den andra varianten involverar viandningar
och har anvander vi 1 boll per 3 spelare istéllet.

7. Enspelare passar till kamraten i mitten som tar emot, vinder och
passar till den tredje spelaren. Denne tar emot och passar tillbaka
till mittspelaren och sa vidare. Byt uppgifter efter 60 sekunder dven
har och testa pa flera olika vindningar. Vind med insidan, utsidan,
sulan, insidan bakom stédjebenet osv.
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Avslutstraning

Att avsluta innebar att med valfri kroppsdel forsoka gora mal.
Oftast avslutar man med foten och huvudet. Som tranare kan vi
variera 6vningarna genom att exempelvis kasta bollen till skytten
for att denne ska fa nicka eller skjuta pa hel- eller halvvolley.

Man kan dessutom kombinera samtliga avslutsovningar

med ytterligare moment. Exempelvis ett medtag, en konbana
eller en fint innan skottet etc.

Det ar viktigt att trana pa avslut ur olika Fragan som ofta stalls ar dven vad det finns
vinklar, med olika tillslagstekniker samt med for typer av tillslag och detta ar viktigt att
olika forutsattningar, dvs pa liggande boll, kunna nar vi instruerar barnen sa att de lar
efter drivning, boll som kommer bakifran sig ordentligt fran forsta borjan.
osv. Syftet med avslut ar ju att det ska bli mél
och genom att kunna gora det pa flera olika De 3 vanligaste och mest anvdnda
sitt s 6kar majligheterna till att bollen gar tillslagen inom fotbollen ér:
in i natet. 1. Bredsida:
I dessa 6vningar trdnar vi frimst pa: D4 avslutar vi med insidan av foten
Tillslag 2. Vrist:
Speluppfattning Har traffar vi med 6vre delen av foten

. o dar skosnoret sitter
Malvaktstraning

3. Utsida:

Fér att dessa 6vningar ska fa Har traffar vi med utsidan av foten

onskad effekt ar det viktigt att:
Instruktionspunkter for er ledare

e Ovningarna ar val organiserade . o
vid avslutsévningar:

och anvisningarna tydliga

e Pendlai tillslaget
e oOvningarna ar enkla och att encia igenom tiflslage

spelarna far manga upprepningar * Spann fotleden

e vibedriver 6vningarna pa tva *  Tréffamitt pa bollen

eller flera for att undvika kébildning. e Stodjebenet bredvid bollen vid tillslaget
o detfinns tillrickligt med bollar » Titta pa bollen i tillslagségonblicket
sd vi inte tappar tid och tempo. o Hittaratt hardhet i tillslaget

¢ avsluten inte kommer for tatt inpa
varandra sa att malvakten inte far moj-

lighet att forbereda sig infor nasta skott.
12 Skottraning

13 Skott pa rullande boll
14 Avslut med vaggspel

15 Ledstjdrnan

16 Konbana med avslut
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12 Skottraning

Syfte: Tillslag, precision & avslut i fart

INnstruktioner

« Alder 7-8 &r

* Yta:8x5m o o . Py
e 1. Tva spelare star mittemot varandra (Nivdindela).

1 boll per 2 spelare 2. Sebilden nedan for att forsta instruktioner.

* 4 koner 3. Spelarna ligger upp bollen pa linjen och skjuter

pa liggande boll och forsoker gora mal.

4. Annan variation ar att spelare bdrjar driva 5 m bakom
sitt konmal fran och skjuter nar denne ar i hojd med malet.

5. Enaspelaren rullar bollen mot sin motspelare,
som moter den vid sitt konmal och skjuter direkt.
Byt roller efter efter vartannat skott.

Tévla om vem som gor flest mal.

6. Trana med att skjuta med bada fotterna samt med vrist,
insida & utsida. Trdana ocksa pa halv- och helvolley
om ni kdnner att spelarna klarar av det.
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13 Skott pa
rullande boll e wetonin

INnstruktioner

Alder 9 ar
+ 8-10 spelare

1. Spelare A tar 16pning runt konen
1 boll/spelare

Al och far passning av spelare B for att sedan ta ett avslut.

2. Spelare B loper darefter runt konen
och far passning fran spelare C for att ta avslut.
Ovningen fortléper sedermera likadant.

3. Viktigt med timing i passningen annars fungerar inte 6vningen.
Spelare som loper runt konen ska inte behdva vanta
utan ska kunna avsluta direkt.

4. Passning fran hoger innebar avslut med hoger fot
och passning fran vanster innebar avslut med vanster fot.

5. Spelare hamtar sin egna boll efter avslut.

6. Laggviktiinstruktionerna pa att spelare ska traffa malet
sa att malvakterna ocksa far traning.
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14 Avslut med
vaggspel e

INnstruktioner

Alder 7-9 ar
+ 1 boll/spelare 1
3 konor
+ 5-7 spelare

Spelare A driver fram till konen och passar darefter spelare B.

2. Spelare B passar tillbaka pa ett tillslag till spelare A
som avslutar pa mél.

3. Darefter gar spelare B och hamtar bollen
medans spelare A agerar vaggspelare.

4. Ettviaggspel sker alltid pa ett tillslag sa fokus har ar timing i bade
l6pning och passning. Spelarna ska kunna avsluta
med bollen naturligt i [6psteget.

5. Viktigt att fa till skott med bada fotterna.

6. Vivill halla hogt tempo i 6vningen darfor ar det viktigt
att fordela pa flera mal om spelar antalet ar hogt.
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15 Ledstjarnan

Syfte: Snabbhet, narkampsspel & avslut

INnstruktioner

+ Alder 8-9 ar

+ 8-12spelare 1
2 malvakter

* 6-10 bollar

4 konor
+ 2mal

6.

Spelarna star i tva led bredvid en ledare som har alla bollarna.

Nér tranaren/spelare A pa bilden rullar ut bollen ska de som stér
framstileden (B & C) forst runda "sin” kon och sen forsoka ta sig
snabbast till bollen. Den som kommer forst till bollen blir anfallare
och ska forsoka gora mal. Den andra, som inte hann forst till bollen,
blir férsvarare. Om forsvararen skulle vinna tillbaka bollen blir
han/hon den nya anfallaren.

Spelarna forst i ledet star i en viss stillning. Exempelvis kan dom
sitta eller ligga ner, sta med ryggen emot. Som ledare se till att testa
manga olika startstillningar. Allt for att stimulera motoriken i krop-
pen. Instruera giarna genom att visa fysiskt sa att barnen forstar
deras start stallning.

Leden kan tdvla mot varandra genom att ledet exempelvis far tva po-
ang om man gor mal samt ett poang om man hinner forst till bollen.

Jobba med tva mal som stélls upp mittemot varandra. Nar en spelare
far tagibollen har denne da alltsd tva mal att gora mal pa vilket upp-
muntrar spelarna till att jobba mycket med vandningar (anfalla mot
ett mal, vanda och anfalla mot det andra).

Om det blir for svart for forsvararen kan man addera en
"permanent” férsvarare (som man saklart byter efter ett tag)

vars uppgift ar att forsdka vinna bollen av den som far tag pa bollen.
P3 sd sitt skapas en 1 mot 2 situation.

Nivdindela sd att man far méta ndgon jamnbra.
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16 Konbana
med avslut o

INnstruktioner

Alder 7-9 &r

+ Placera koner . 2 ..
10-15 meter utanfor 1. Spelarnadribblar med bada fotterna
straffomradet i konbanan och gar darefter pa skott
* Bedriv gérna Gvningen pa 2. Skytten fullfdljer for eventuell retur
minst 2 mal
« 6-18 spelare beroende pa hur 3. Flytta efter ett tag pa konbanan eller stall upp
manga konbanor flera konbanor sa att spelarna far moéjlighet att trana pa avslut ur
* Varsin boll olika vinklar vilket det oftast kravs olika tekniker for

4. Se till att spelarna avslutar med béade insidan och vristen

Variera sittet spelarna jobbar i konbanan. Exempelvis endast insi-
dan, utsidan, sulor eller diverse variationer.

6. Viktigt dven att malvakten alltid far gora sig redo for nasta avslut sa
det behover inte ga for fort utan se till att det blir kvalité i allt.
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Smalagsspel
och spelovningar

Detta ar en mycket viktig del av fotbollstraningen
och skall utge en stor del av vara traningspass.

Genom speltrining i sma lag tranar vi: farre spelare sd att alla spelare far manga

« spelfdrstielse och speluppfattning - bade bolltouch. Nivaindela s att lagen ar ndgorlun-

offensivt och defensivt. da jamna. Glom inte heller att forklara reglerna

o teknik pa ett funktionellt satt, dar vi far CENEETEEe AL Er it laiai,

mycket bollkontakt och upprepningar. Arni ojamnt antal pd troamngarna ell:er
upplever valdigt stora nivaskillnader pa vissa

o e e dl g spelare sd rekommenderar vi jokrar. Att vara

» fotbollskondition - kom ihdg att tidsperio- joker innebar att man ir med bollhallande/
derna inte fdr vara for ldnga nér vi jobbar anfallande lag hela tiden. Det betyder att om
med smalagsspel eftersom det ar mycket bl&a laget har bollen s& ir jokern med blda
konditionskravande. ca 2-4 minuter per laget. Om blaa laget forlorar bollen till roda
match ar en bra langd for att de ska orka laget s& har jokern bytt lag och tillhér nu réda
halla fokus laget. Detta ar for att kunna engagera samtliga

¢ fotbollssnabbhet spelare i spel 6vningarna.

e avslut Viktigt under spel dr att uppmuntra samtliga

¢ omstallningar - offensivt och defensivt SPEND RGO iR ellR S sl

horda och prioriterade.
e 1 mot1 - offensivt och defensivt.

For att smalagsspel och spelévningar ska fa
onskad effekt ar det viktigt att vningarna ar
bra organiserade och anvisningarna tydliga.
Det ska finnas reservbollar sa att vi inte tap-
par tid och tempo.

Viktigt ocksa att det inte ar for manga spela-
re i varje lag utan vi spelar max 5 mot 5. Hellre

17 Zon-spel

18 Zon-spel mittlinje

19 Match en mot en
20 Match tre mot tre

21 Match fem mot fem
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17 Zon-spel

Syfte: Spelférstdelse & forsta vikten av spelbredd samt djup

INnstruktioner

Alder 7-9 &r

" S mots 1. Vanligt spel utan inkast med 5 mot 5 pa planen.
Yta 25x20 .

. 4 koner i mitten och sedan 2. Arnimangai er spelargrupp rekommenderar vi en konmals plan
tillréckligt for att linjera upp och en med 5manna mél. Vi byter sdklart sa att alla far spela pa bada
spelytan

planerna.

3. Vivill undvika att spelarna ska fa vianta lange sa har ni 20+ ungar
rekommenderar vi 2-3 planer.

4. Ovningen menar till att undvika den klassiska groten runt bollen
och detta lar vi spelarna genom att lagga ut en eller flera forbjudna
zoner runtom i planen. I bilden nedan har det konats upp en kvadrat
i mitten och ingen far 16pa igenom den ytan. Det dr dock okej att sla
en passning igenom den.

5. Syftet dr att spelarna ska sprida ut sig mer pa planen och det ar ett
valdigt bra satt for spelarna att forsta vikten av att utnyttja planens
bredd och djup.

6. Spela korta intensiva matcher sa att spelarna inte gar pa planen utan
vivill att de ror sig konstant. Med korta matcher sa menas ca 2-3
minuter.
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18 Zon-spel mittlinje

Syfte: Spelforstaelse samt se till att backarna forstar att de ocksa ar en del av anfallet.
Fotboll ar en lagsport och ingen individsport vilket betyder att man gor allting tillsammans.
Antingen forsvarar vi tillsammans eller anfaller tillsammans och det galler samtliga spelare.

INFOR OVNINGEN
Alder 7-9 &r

* 5mot5
Yta 25x20

+ Sa manga koner som kravs for
att linjera upp en mittlinje samt
en spelyta

INnstruktioner

Spelet fungerar som ett normalt 5 mot 5 spel gar ocksa att spela 3
mot 3 men for att ett mal ska godkdnnas maste hela ens egna lag
exklusive malvakt vara 6ver halva plan.

Detta gor att spelarna lar sig att flytta med laget.

Manga spelare i yngre aldrar tycker att spela back ar trakigt men
har forsoker vi fa de att forsta rollens vikt och att det faktiskt kan
vara roligt. Spelarna lar sig att forsta att alla anfaller om laget har
bollen det ar inte bara de som benamns anfallare.

Matcherna ska vara runt 2-3 minuter langa sen vilar man i 30 sekun-
der till 1 minut for att halla bolltempot uppe
under sjilva matchspelet.
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19 Match en mot en

Syfte: Att spelarna ska fa trana pa forsvars samt anfallsspel

INnstruktioner

« Alder 7-9 &r
* 1 boll

+ tillrackligt med koner for att
satta upp linjer

2 konmal per 2 spelare 2. Spelarna ska forsoka driva bollen

1. Fokus pa att forsta att man ska géra mal
samt vinna tillbaka bollen om man inte har den.

* Yta 15x10 meter och vdga springa forbi sin motstandare.

3. Spelarna spelar aktivti 1-2 minuter
och sedan far de vila en kort stund.

4. Det gar att utveckla 6vningen om ni kdnner att er grupp klarar av
det. Detta gor ni genom att ta bort linjen fran 1 mot 1 matchen och
istallet l1ater de spela 2 mot 2. Detta kommer sétta krav pa passning-
ar samt att forsta att de maste forsvara 2 mal istallet for ett. Se till
att nivaindela om ni kdnner att det behovs vi vill att matcherna ska
vara sa jamna som mojligt.
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20 Match tre mot tre

Syfte: Speluppfattning, rérelse utan boll & hog intensitet

Instruktioner
Alder 7-9 ar
* ?a 1?"1 0 Korta matcher ca 2 minuter sen far spelarna vila i 30-60 sekunder
spelare
« 1boll Se till att uppmuntra samtliga spelare.

1.
2.
3.
4,
5.

Nivaindela s3 att det blir jamna matcher.
Kor utan avbytare och manga planer sa att alla far spela lika mycket.

Ni ledare kan ocksd introducera mal i denna 6vningen om ni vill for
da far ni in malvaktsspel i 6vningen ocksa.

6. Behover inte vara sd mycket instruktioner utan lar de att 16sa situa-
tioner sjalva och pusha de mest.
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21 Match fem mot fem

Syfte: Speluppfattning, rérelse utan boll, hég intensitet & avslut

INFOR OVNINGEN

Alder 8-9 ar
+ yta 20x15
10-14 spelare
+ 1 bollispel

INnstruktioner

Korta matcher ca 2-4 minuter sen far

spelarna vilai 30-60 sekunder.
Se till att uppmuntra samtliga spelare.
Nivaindela sa att det blir jamna matcher.

Kor utan eller med valdigt fa avbytare och 2 planer
sa att alla far spela lika mycket.

Se till att ha massa bollar i mdlen

sa att man snabbt kan satta igdng en ny.

Spela med 5 mot 5 regler sd att spelarna

lar sig hur man ska agera pa planen.

Det ar aven bra att forklara positioners

betydelse och hur man ska agera.
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_ekar &
Jppvarmning

Som vi var inne pa i inledningen av dokumentet sa handlar fram-
forallt fotbollen i dldrarna 7-8 att hitta gladjen. Vi vill att barnen
ska kdnna att fotbollstraningen ar nagot roligt man ser framemot
varje vecka.

Darfor blandar vi ihop fotbollen med massa en stor roll i den fostrans process som sker i
olika lekmoment som agerar som uppvarm- unga ar och da kravs det att man forsoker lara
ning. Vi vill ocksd att barnen lamnar traning- barnen ratt och fel.
en med en positiv attityd och darfér rekom- I slutdndan ar det fokus pa det roliga i de
menderar vi en lek i borjan och en i slutet av har dvningarna och forsok saklart vara genom-
varje traning pa 5-10 minuter. gaende peppande under traningspassen men
Aven fast det ar lek s& r det viktigt att det framforallt har sa att de kdnner den fotbolls-
ar organiserat och att barnen forstar vad syftet gladje vi vill astadkomma.

ar med ovningen. Inget fusk, utan ledarna har

22 VM lek
23 »Domarn hur langt ar det kvar

24 Tom & Jerry

25 Stoppljuset

26 Tjuv och polis

27 Prickboll

28 Kinesiska muren
29 Nummerboll

30 Doppboll
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22 VM

Syfte: Bollbehandling, driva och tacka boll samt ha kul.

INFOR OVNINGEN

Storleken pa ytan anpassas ef-
ter antalet spelare (runt 20x20
for 15 spelare)

1 boll per spelare.

INnstruktioner

Alla spelare véljer varsitt landslag

© © N o !

Alla spelare har varsin boll och pa tranarens signal ska de borja
driva runtiytan.

Tavlingen gar ut pa att spelarna ska ha koll pa sin egen boll samti-
digt som de ska sparka ut sina kompisars bollar ur ytan.

Om man tappar ut bollen ur ytan staller man sig med tranaren och
exempelvis jonglerar till s mycket man kan komma upp i (aktiv
vila). -

Den som ar sist kvar med bollen i ytan vinner.

Driv sa ofta som mojligt med vristen/utsidan av foten.

Titta upp fran bollen for att se var motstandarna befinner sig.

Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.

Tack bollen och niar en motstdndare forsoker ta bollen - se till att
skydda bollen
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23 »Domarn hur
langt ar det kvar -

"Domaren™

4

Al

INnstruktioner

Langd pa ytan ca 20-30 m.
Bredden anpassas

efter antalet spelare. 1. Enavledarna dr domare och placeras pa en linje
En boll per spelare. med ryggen mot resterande spelare.
0 G CIICARI G 2. Alla spelare har varsin boll och star placerade pa motsatt linje.

avgransa ytan
3. Spelarna med boll fragar "Domarn, hur langt dr det kvar?”.

Domaren svarar da en tid mellan 1-5 minuter eller 6vertid.

4. Sager domaren exempelvis tva minuter raknar hen till tva sekunder
och vinder sig sedan snabbt om mot spelarna.

5. Samtidigt ska spelarna forsoka driva bollen dver till sidan dar
domaren star medan hen raknar. Nar domaren vander sig om maste
spelarna sta helt stilla med foten pa bollen.

6. Om man inte lyckats med det far man borja om fran boérjan.
Den spelare som forst stannar sin boll pa linjen vinner
och far vara domare om de vill i ndsta omgang.

7. Sager domaren "overtid” ska alla spelare latsas
att de ar jattetrotta och har kramp.

8. Setill att spelarna anpassar farten efter
hur manga minuter man har pa sig.

9. Driv med bollen néra foten nar det gar langsamt
och langre fram ju mer tid man har pa sig.

10. Driv alltid med vristen/utsidan av foten

11. Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen
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24 Tom & Jerry

Syfte: Driva och ha roligt

INFOR OVNINGEN

Tre zoner dar de yttersta ar
smala (se bild).

Mittenzonen bor vara atmins-
tone 20-30 m lang

Sa manga bollar som mojligt.

INnstruktioner

Tva lag tavlar mot varandra

w

Bada har varsitt bo i de yttersta zonerna

Tva spelare eller ledare ar Tom. De befinner sig i mittenzonen och
ska skydda sina ostskivor (bollarna).

Man hamtar en ostskiva genom att springa till en boll och dribbla
tillbaka den till sitt bo med fétterna.

Tom far bara kullar spelare i mittenzonen.

Om man blir tagen innan man hunnit fram till en boll far man hamta
en boll ur sitt bo och lagga tillbaka i mitten.

Blir man tagen niar man driver en boll far man lamna bollen, ta sig
tillbaka till sitt bo och bérja om.

Efter 2 minuter blaser tranaren av och da far varje lag rakna hur
manga bollar man har i sitt bo. Det lag med flest bollar vinner.
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25 Stoppljuset

Syfte: Drivteknik, finter, vandningar, lyfta blicken,
lyssna pa instruktioner fran sina ledare samt att ha roligt

INnstruktioner

1 boll per spelare
+ 4 konor

i T 1. Idenna 6vning ar detledaren/ledarna som styr vad spelarna ska
a X

gora. Det innebdr att ni forklarar vad olika farger och kommandon
innebar och sedan far spelarna driva runt i en kvadrat samt lyssna
pa era instruktioner

2. Anpassainstruktionerna efter hur mycket ni kdnner att er grupp
kommer klara. Om det ar 2-3 eller 4 kommandon ar upp till er men
forsok att lagga till ett kommando varje eller varannan gang ni gor
ovningen

Exempel pa kommandon
Gront = Kor, driv bollen framat med tempo
Gult = Sakta in, driv bollen i 1agt tempo

Rott = Stopp, stanna bollen (td upp, hil ner) och sta still
(med dobbarna pa bollen).

Krasch = Stanna bollen och ramla
Svéang hoger/vanster (variant utsida, insida fot)
Lila = gor en valfri fint (skottfint, kropps eller 6versteg exempelvis)

Hjul = Driv bollen runt péa stillet som ett hjul
med insida fot (variant utsida fot)

Vand bilen = stoppa med dobbarna, dra bollen bakat och vind om.
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26 Tjuv och polis

Syfte: Driva, finta & ha roligt

]
INnstruktioner

1 boll per 2 spelare
+ 4 koner 1

Spelarna jobbar tva och tva inom ytan
Yta 20x20

2. Bollhallaren (tjuven) driver bollen runt i ytan och ska forsoka finta
bort sin motstandare (polisen)

3. Nar trdnaren ropar frys stannar alla upp och om tjuven ar pad mer an
en armlangds avstand har denne vunnit.

4. Bytuppgifter efter 60 sekunder

Se till att spelarna driver sa ofta som mojligt med utsidan av foten.
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27 Prickboll

Syfte: Tillslag, precision & ha roligt

INnstruktioner

Yta20x 15 m
+ 2 lag med fritt antal spelare 1

Alla med varsin boll.
1-2 bollar i mitten

4 koner for att 2. Nar bollen rullat 6ver en av linjerna far laget 1 poiang
satta upp 2 linjer

Alla spelare ska forsoka pricka mittbollen/bollarna
sa att den rullar 6ver motstandarnas linje

och sedan borjar man om igen. Forst till x antal podng vinner

3. Inga spelare inom det markerade omradet,
utom ndr man hdamtar boll

4. Anviand gidrna en mittboll i annan farg eller en teknikboll for att
urskilja den fran de 6vriga bollarna.
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28 Kinesiska muren

Syfte: Driva, dribbla och finta samt ha kul

INnstruktioner

Yta 30 x 20 (anpassa

storleken efter antal spelare).
+ Fritt antal spelare

med varsin boll. 2. 2 spelare ir vakter. De ska forsoka ta bollen av bollhallarna

+ 2 vakter pa muren
(zon pa ca 10 m)

Alla spelare med boll bérjar bakom kortlinjen

3. Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig forbi vakterna,
eller "muren”, och 6ver till andra sidan.

4. Forlorar man bollen blir man sjalv vakt.
Vakterna far inte forsoka vinna boll i ytterzonerna.

6. Sista spelaren kvar med boll vinner.
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29 Nummerhboll

Syfte: mot & medtag, passningar samt speluppfattning

INFOR OVNINGEN
yta 15x15

+ 4-6 spelare per lag
(2 lag per kvadrat)

+ 1 boll pa spelare inne i kvadra-
ten och 1 vardera boll for de
utanfor

INnstruktioner

Delain spelare i tva lag per kvadrat

N

Spelarna i ena laget far varsitt nummer dar spelare nummer 1 borjar
med boll och ska passa spelaren med nummer 2, som passar vidare
till nummer 3 osv.

Spelarna i det andra laget springer runt kvadraten med boll medan
det andra laget passar inne i mitten.

Det lag som har hunnit med flest passningar innan alla i det andra
laget sprungit ett varv vardera vinner.

VARIATIONER

Forstatouchen. Styr spelarna till att de maste anvinda ett mottag
eller medtag innan de far passa vidare

Vandning eller fint. Efter mot- eller medtaget maste spelarna dessut-
om jobba med en vandning eller fint innan de far passa vidare.

Fler dn en boll. Efter ett tag kan man utmana spelarna genom att
skicka in ytterligare en boll i 6vningen.
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30 Doppboll

Syfte: Trana motorik genom kast och att fanga bollen

INFOR OVNINGEN
7-9 ar

+ 2lag om max 6 personer per
lag

+ Koner for att géra upp en pla-

nyta samt ett par mal
+ Yta 10x15 ungefar

INnstruktioner

Passning sker med handerna.

vt N e

Spelarna maste "doppa” bollen i marken fore ny passning.
Spelarna far inte springa med bollen.
Brytning far enbart ske vid passning.

Mal gors med nick, dock inte efter eget uppkast.
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Malvakts &
Koordinationstraning

[ yngre aldrar sa finns det ingen anledning att specialisera sig till
nagon speciell position utan spelarna ska fa testa pa allt.

Det ar diremot bra att ha med moment i traningen som ar mal-
vakts inspirerade sa att de far trana pa koordinationen. Att
forbattra koordinationen och bli battre pa alla typer av rorelse
gynnar alla spelare och darfor ska ndgon av dessa 6vningar med
fordel implementeras i traningsupplagget.

31 Bolistafett
32 Ravelli

33 Fallteknik
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31 Bollstafett

Syfte: Bli battre pa att kasta samt fanga bollen. Det satter ocksa krav
pa hardhet och precision i kasten med tanke pa att avstanden ar olika.

INnstruktioner

7-9 ar
+ Yta 2-5 meter mellan varje kon

(detta valjer ni tranare sjlva) 1. 1 spelare per kon i varje uppstallning som ni kér
+ 1 boll 2. Latspelarna girna tiavla mot varandra

4-5 spelare genom att kora flera uppstallningar parallellt
* 4koner 3. Spelare A kastar forst till spelare B,

spelare B kastar darefter tillbaka till spelare A

4. Spelare A kastar darefter bollen till spelare C
som Kkastar tillbaka till spelare A

5. Spelare A kastar till spelare D som springer
med bollen i handen till konen dar spelare A befinner sig

6. Nar spelare D kommer ner till konen flyttar
samtliga spelare ett steg framéat i konuppstallningen

7. Stafetten tar slut nar alla spelare ar tillbaka
pa sina ursprungliga positioner
8. Latspelarna kasta sjalv och ge inte for mycket instruktioner

utan de kommer lista ut sjilva hur man kastar bollen mest effektivt

9. Det gar att kora flera variationer pa denna dar de maste
studsa bollen eller exempelvis rulla bollen till varandra

10. Kor 1-2 vandor beroende pa hur ni lagt upp traningen.

@ Jarna Sportklubb | Ovningsbank 7-9 &r 43



32 Ravelli

Syfte: Fa kontroll pa hur man kastar, studsar, rullar samt tar upp bollen.
Utvecklar aven koordination och timing.

INFOR OVNINGEN
7-9 ar

+ Yta 20x20 (anpassad efter hur
manga det ar pa traning)

+ 1-Xspelare (Alla kan vara med
det ar bara att anpassa ytan)

+ 1 boll/spelare

+ 8-12 koner beroende pa hur
stort omrade det ar

INnstruktioner

Fokus har ar att samtliga spelare ska fa kontroll
pa bollen 4ven med deras hander. Fungerar som en uppvarmning
speciellt om man har fokus pa malvakter och avslut.

Spelarna springer runt i kvadraten med varsin boll
och utovar flera olika varianter av rorelse som ni ledare instruerar

De kan studsa bollen medans de I6per runt

De kan rulla bollen pa marken och sedan maste de

plocka upp den innan den har stannat

De kan sldappa bollen fran hiander, sparka upp den

i luften och fanga den efter

De kan byta boll med en annan spelare i kvadraten

genom att studsa, rulla eller kasta till varandra

Finns massor med fler variationer men dessa ar bra att

utgad ifran da det ar de mest naturliga och matchlika rorelserna.
Racker att halla pa runt 60-90 sekunder per variation

sa att de inte trottnar
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33 Fallteknik

Syfte: Lara sig hur man ska landa nar man slanger sig samt valdigt roligt satt att tavla

Instruktioner

* Yta ca 10 meters avstand och
2-3 meters konmal/vanliga mal

Valdigt lik 6vningen “néta” fast med fokus pa malvaktsspel

4 koner 2. Till en borjan sa kan barn vara lite radda for att kasta sig
2 spelare per ndr de spelar fotboll och det dr inget konstigt. Darfor ska vi
uppstallning

successivt introducera de till att bli trygga i rorelsen.
+ 1boll
3. Denna 6vning kommer darfor sitta lite krav pa er tranares

beddmning av spelarnas formaga. Rekommenderas
darfor starkt att nivaindela.

4. Den som skariddaiden hdr 6vningen bérjar pa kna och den som
har bollen borjar med att rulla ut mot hérnen sa att spelarna maste
ramla och stracka pa sig for att nd den.

5. Om ni har barn som kédnner sig trygga fran en
staende position kan de borja darifran.

6. Darefter sa utmanar vi varandra genom att rulla,
kasta samt sparka bollen.

Man kan gora detta till en tavling om spelarna uppskattar det

8. Setill attalla kdnner sig trygga pa kna
innan de far stéilla sig upp och slanga sig.

9. Detarinte brittom utan detta ir dven ett satt att se vilka
som dr intresserade av den mest utmanande rollen i fotbollen.
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