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Upplagg traning
Danmarks IF Mix 2011



Namnlappar (sa lange det behdvs)

10 min Samling
Informera nya foraldrar separat
Narvaro

5 min Uppvarmning

Vattenpaus

20 min Fotbollstraning i grupper om ca 12 spelare som
roterar per station. Anvand sa manga stationer
som behodvs baserat pa antalet spelare for
dagen.

Vattenpaus

20 min Forts fotbollstraning i grupper.

Vattenpaus

5-10 min Banankull med foraldrarna

Avslut kort samling och ”high-five”
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Uppvarmning

147 ATET ATET ANOT AMAR ANOM

"F6lja-John” efter tranarna, hitta pa rorelser sa vi varmer upp hela
kroppen (Flyplan, baklanges, upphopp, jogga, hoga ben,
krokodilgang, rulla runt, krabban, kottbullen.. Allt som &r kul)



Fotbollstraning - Match
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3 mot 3, vi vill att varje spelare ska fa nudda bollen sa manga ganger som mojligt. Berom

”vaga” utifran individen oavsett driva, passa, skjuta. Det finns inga misstag.



Fotbollstraning - Tigerbanan ax

Allr-ei- Driva bollen rakt fram, forsok
buller

vara innanfor osynliga linjen.
Slalom. A
Forsok A

driva bollen A A
runt sa Slalom

manga A A mellan

konor A konerna
50 A A med boll
mOJllgt A

A A A2
Ta upp bollen med handen,
A spring sa fort du kan. A @ Start

Ett steg i “van med bollen” genom mycket bollkontakt, dribbla, driva. Fordel att ha bollen
nara fotterna. Vi kan bygga Tigerbanan fritt efter fantasi (blir roligare med omvaxling).
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Fotbollstraning - Driva
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Driva boll pa begransad yta (~8 * ~8 m), kommer néra en annan spelare, byta boll med
varandra och saga sitt namn. Bra med mycket bollkontakt och lara sig namn pa nya kompisar.
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Fotbollstraning - Skott A3
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Skjuta mot mal, efter skottet blir man malvakt (alla som vill) och malvakten staller sig i kon for
att skjuta. Bra med sa kort ko som maijligt (2 mal vid 12 spelare). Visa skott med vrist och

bredsida.



Fotbollstraning - Passningscirkel

1

Halften i inre cirkel, 6vriga i yttre cirkel, driv bollen medurs, passa till spelare i yttre cirkeln, sag
dit namn, fa tillbaka bollen, driv vidare. Ova pa pass och lira sig namn p& nya kompisar.



Fotbollstraning - Passning

Ova pa pass mellan tva till tre spelare. Visa bredsida och férklara varfér.
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Lek - Banankull
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Det har ar det roligaste pa hela traningen ©
Fordldrarna star pa mittlinjen och ar “tagare” som ska kulla barnen (startar i mal). Nar man blir

tagen star man still med armarna upp i luften, en kompis kan fria genom klapp pa axeln. Byte
mellan foraldrar och barn nar alla ar tagna.



Avslutning med “high-five” 4N
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Alla ar vinnare nar dom gar hem fran oss!



