Sasongsplanering for de allra yngsta

stod for nya ledare



Detta dokument vander sig till dig som ar ny fotbollsledare fér de aldrig yngst grupperna, dvs
6-7 ar.
Syftet ar att underlatta er traningsvardag och hjalpa er att flja UNIKs spelarutbildningsplan.



Spelarutbildning

UNIK foljer Svenska fotbollsférbundets Spelarutbildningsplan.
Utvecklingsplanen ar indelad i fyra aldersrelaterade grupper.
1. Fotbollsgladje 6 - 9 ar
2. Laraforatttrana9-12 ar
3. Trana for att lara 12 - 16 ar
4. Trana for att prestera 16 - 19 ar

De moment som ska tranas under 6 - 9 ar ar
- Driva
- Vanda
- Passa, kort
- Taemot bollen
- Utmana, finta och dribbla
- Skjuta
- Forsvarssida
-  Pressa
- Spelbarhet
- Djupledsspel

Traningsupplagg for de allra yngsta

Ett traningspass bedrivs garna i temaform dar man tranar pa samma moment genom alla
ovningar.

Passet bestar férslagsvis av en uppvarmningsévning, 2-3 fardighetsévningar och 1-2
spelévningar, beroende pa traningens langd.

Inomhus ar det oftast svart med speldvningar, lagg darfér mer tid pa pa individuell teknik
(fardighetsdvningar) istallet.

Anvand inte fér manga olika 6vningar utan lat dvningarna inom ett tema vara i stort sett de
samma varje gang.

Traningsteman (sasongsplanering)
UNIK rekommenderar att man fokuserar och tranar pa fyra teman det forsta aret.

1. Driva

2. Passa

3. Dribbla och Finta
4. Skjuta

Upprepa dessa teman under hela sasongen.



Traningspass 1 (Driva)

Instruktioner
e Ha bollen nara foten
e Manga tillslag
e Anvand bada fotterna och bade insida och utsida

Ovningar
se Bilaga 1 - Driva.pdf

Traningspass 2 (Passa)

Instruktioner
e Titta pa bollen innan och vid tillslaget pa bollen
e Foten pa stddjebenet ska peka dit man passar
e Pendla bakat med benet och sedan framat med hog fart

Ovningar
se Bilaga 2 - Passa.pdf

Traningspass 3 (Dribbla och Finta)

Instruktioner
e Dribbla (ta sig forbi motstandaren med bollen)
e Finta (lura motstandaren)

Ovningar
se Bilaga 3 - DribblaFinta.pdf

Traningspass 4 (Skjuta)

Instruktioner
e Stddjebenet ska var bredvid bollen
e Foten pa stddjebenet ska peka mot det man siktar pa
e Sista steget innan tillslaget bor vara lite langre for att fa en battre och mer naturlig
pendelrdrelse.

Ovningar
se Bilaga 4 - Skjuta.pdf



