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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 2 av 30
Total tid Spelare: 60 min

Malvakter: 60 min

Titel pa detta trdningsprogram

Lek med boll - Boll lek - Andra lekar

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

Lek med boll

Boll lek - Andra lekar
TAFATT MED VASTAR

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Varje spelare har en boll och driver runt inom ett begransat omrade. Alla
spelarna har en skiljevést, latt nedstoppad och vél &tkomlig, i byxlinningen dar
bak. Spelarna ska forsdka erdvra s manga véstar som mojligt utan att den
egna blir tagen. Blir den egna vésten tagen s3 satter spelaren dit en ny. Den
spelare vinner som har flest vastar nar évningen bryts. Bryt och starta om
flera ganger. Kor dven 6vningen utan bollar emellanat.

Variationer:
Spelare som blir utan vast utgdr och far vila till ndsta omgang.

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

Lek med boll

Bollkontroll - Driva

DRIVA RAKT FRAM

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll. De driver bollen i eget tempo med ena foten, med
ett forutbestamt tillslag t.ex. utsidan. De driver med bra bollkontroll, rakt fram
en bestamd stracka. De gor en valfri vandning och driver bollen tillbaka igen.
Gor samma sak med den andra foten.

Variationer:
Driv med valfria tillslag. Légg in riktningsandringar, tempovaxlingar, finter
osv.. Bestam hur vandningen ska goras.
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Lek med boll

Bollspel - Med mal

MAL PA KONER

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna indelas parvis med en boll per par. De spelar en mot en pd en plan
med fyra koner, placerade i var sitt hérn av planen, som mal och de gér mal
genom att traffa en av motstdndarens tvd koner med bollen. Det &r spel en
mot en sd det blir mest traning pa finter och dribblingar samt forsvarsspel en
mot en. Ha garna fyra spelare per plan, indelade i tva lag, som skiftar om att
spela en mot en och de kan d& rakna ihop malen. Byt med jdmna mellanrum
eller vid mal.

Variationer:
Dela ut extra podng fér nagot ni vill 6va lite mer pa t.ex. en viss fint -

dribbling.
AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min
Lek med boll
Boll lek - Fotbollslekar
MYRSTACKEN

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Manga spelare med var sin boll i en liten kvadrat s8 att det nastan ser ut som i
en myrstack. Spelarna har kontroll pa sin egen boll samtidigt som de férsoker
sparka ut kompisarnas bollar. Spelare som far sin boll utsparkad maste lamna
planen direkt utan att sparka ut andra bollar. Sist kvar i mitten har vunnit
omgangen. Kor fler omgangar.

Variationer:

Ingen aker ut, istéllet raknar spelarna sjdlva hur manga bollar de sparkat ut.
Den som sparkat ut flest bollar vinner. Det gar ocks8 att rakna minus om den
egna bollen blir utsparkad.
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