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fowur Unlline Cosacning Tool
SECEE TS rU aenaTa

Detta trédningsprogram tillhér niva 1 i utbildningsplan:

S2S Spelarutbildningsplan (6-18 &r)

Rubrik p& nivén U7. Bollévningar fér de yngsta I (30 traningar @ 60 min.)
Aldersgrupp 6 ar
Gjord av S2S
Traningsprogram nummer 11 av 30
Total tid Spelare: 60 min

Malvakter: 60 min

Titel pa detta trdningsprogram

Lek med boll - Bollkontroll - M3lvakt

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Lek med boll

Bollkontroll - Malvakt
KASTA UPP OCH FANGA
(Fér utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll som de kastar upp i luften och fangar, samtidigt ror
de sig framat. Spelarna kan &ven prova pa att klappa hénder nar bollen &r i
luften. Vaxla om med att bollen studsar innan den fangas efter uppkastet.

Variationer:

Kasta upp bollen med héger respektive vanster hand. Kasta bollen allt hgre
upp i luften. Spelarna rér sig snabbare framat efterhand. De provar att réra
sig at sidan och bakdt medan de kastar och fangar bollen. Ova skopa och
greppteknik samtidigt. Boxa upp bollen igen néar den kommer i luften.

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

Lek med boll

Bollkontroll - Finta - dribbla
HARMA I CIRKEL

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna star i en cirkel runt trénaren eller runt en av spelarna. Tranaren visar
ett bra satt att finta och dribbla p& och spelarna férsdker hdrma det utférandet
men pa sitt eget satt nar de driver bollen ut fran cirkeln och tillbaka igen. Om
inte tranaren kan visa utférandet bra s& kanske en spelare kan visa,
alternativt att spelarna far se finten - dribblingen pa film innan tréningen.
Annars far spelarna 6va pa finter - dribblingar som de évat pa tidigare och
som de redan har en bra férestdllning om. Varje spelare dvar i sitt eget tempo
s8 att hon eller han klarar att utféra momentet bra, efterhand kan spelaren
Oka tempot men aldrig hogre tempo an att finten - dribblingen fungerar bra.
Né&r spelarna 6vat en fint - dribbling ett tag s& kan de éva en annan. Trénaren
kan t.ex. ropa nar spelarna ska vanda och driva tillbaka bollen in i cirkeln igen
eller s& gor de en fint - dribbling p8 utvagen och en pa tillbakavagen.

Variationer:

Lagg pd tempovaxlingar efter finten - dribblingen Spelarna kan driva langre
strackor, fram och tillbaka. L8t spelarna blunda och tanka p& hur de fintar och
dribblar p8 ett bra satt och efterat Iater du dem forstarka ett bra utférande
genom att de blundar och ténker p& hur de fintade och dribblade pa ett lyckat
satt.
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Lek med boll

Bollspel - Med mélvakter
ETT MAL - EN MALVAKT
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Tre spelare per boll och mal. En spelare star i malet och kastar ut bollen, vand
bort frn plan, till de tvd utespelarna som spelar en mot en och forsdker géra
mal. Skifta malvakt med jamna mellanrum. Spelarna dribblar - fintar och
skjuter pa olika satt. Bra tréning pa forsvarsspel och malvaktsspel ocksa.

Variationer:
Rakna mal och gér en liten turnering internt pd varje plan eller gemensamt for
alla planer.

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Lek med boll

Boll lek - Fotbollslekar

TAFATT MED BOLLEN VID FOTEN
(Fér utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Lek tafatt i ett begrénsat omrade. Alla spelare, &ven den som jagar, har var
sin boll. Spelarna driver runt bollen medan den jagande spelaren forsoker
nudda ndgon med handen. Den som blir tagen ska jaga och kan strécka upp
armen i luften och ropa sitt eget namn hogt innan jakten bérjar igen.

Variationer:
Tva eller fler som jagar samtidigt.
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