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SSCASTS Y SALHTS

Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

four Dnlinze Coaching Tool

Detta traningsprogram tillhor niva 3 i utbildningsplan:

S2S Spelarutbildningsplan (6-18 &r)

Traningsprogram nummer 4 av 30

Total tid Spelare: 60 min
Malvakter: 60 min

Rubrik pa nivan U9. Bollévningar fér de yngsta III (30 tréningar @ 60 min.)
Niva / Aldersgrupp 8 ar
Gjord av S2S

Titel p& detta traningsprogram

Lek med boll - Bollspel - Med malvakter

UPPVARMNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Lek med boll

Bollkontroll - Malvakt
MALVAKT PA TRE

(Fér utespelare och mélvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Tre spelare per boll, var olika malvaktsmoment. Det kan vara tva i en grupp
om antalet spelare &r odelbart med tre. Spelarna kastar bollen till varandra pa
olika s&tt s3 att de far 6va pa olika malvaktsmoment t.ex. grepp och skopa pa
hoga bollar.

Ova - Variera:

Bestam vilket m&lvaktsmoment spelarna ska 6va pa eller 13t en spelare visa
ett moment och s& hadrmar de &vriga spelarna detta. Skjut latta skott pa
varandra istéllet.

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

Lek med boll

Bollkontroll - Malvakt

MED VAR SITT MAL

(For utespelare och mélvakter)
Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna delas in parvis med var sitt mal och en boll per par. De rullar eller
skjuter bollen mot kompisens mé&l. Som malvakt forsoker de radda genom att
anvénda olika m&lvaktsmoment. Reglera avstdnden mellan malen sa att de blir
manga fler raddningar &n det blir mal.

Ova - Variera:
Gor tévling och rakna mal. Lat spelarna skjuta pa rullande boll.
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Lek med boll

Bollspel - Med malvakter
ETT MAL - EN MALVAKT
(For utespelare och malvakter)
Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Sju spelare per plan, boll och mal. En spelare star i malet och kastar ut bollen,
vand bort fran plan, till de sex utespelarna som spelar tre mot tre. Det lag
som har bollen férséker géra mal och det andra laget férsvarar tills de sjélva
far tag i bollen och bérjar anfalla. Skifta malvakt med jdmna mellanrum.
Spelarna fintar och dribblar, passar och skjuter pa olika satt. Aven bra traning
pa forsvarsspel och malvaktsspel fast det blir lite annorlunda nar bada lagen
far gora mal i samma mal och pd samma malvakt.

Ova - Variera:
Enbart det lag som férst vinner bollen vid utkastet far anfalla vid respektive

utkast.
AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min
Lek med boll
Boll lek - Fotbollslekar
BOLLJAGARNA
(For utespelare och mélvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll och de férsoker samtidigt driva bollen mellan tva
linjer p& en begransad plan. En eller tva spelare lagger sina bollar &t sidan och
&r utan bollar nar de startar inne pa planen, de s.k. bolljagarna. De férsoker i
varje omgéng sparka ut s& manga av de andra spelarnas bollar som de kan.
Spelare som far sin boll utsparkad fortsatter som bollg'égare i mitten. Det blir
fler och fler spelare i mitten efterhand. Till sist aterstar en eller ndgra fa
spelare som fortfarande har kvar sina bollar. De har d& vunnit guld och s&
startar ni en ny omgang med de senaste guldvinnarna i mitten.

Ova - Variera:

Spela tills alla fatt sin boll utsparkad och ge guld till de spelare som var kvar i
nést sista omgangen. L3t alla starta i mitten ndgon gang och starta darfor
med fler i mitten i varje omgang.
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