Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer Sida 1 av2

fowur Unlline Cosacning Tool
SSCEIETS T SHUATS

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 s25

Traningsprogram nummer 8 av 30

Total tid Spelare: 60 min
Malvakter: 60 min

Titel p& detta traningsprogram

Lek med boll - Bollkontroll - Ovriga

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

Lek med boll

Bollkontroll - Ovriga

GA - STUDSA - KICKA - FANGA
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll i handerna. Samtidigt som de gar framat studsar de
bollen i marken och sedan kickar de till den lite I&tt uppat med ett tillslag s
att de kan fdnga den med handerna igen. Ova bada fétterna.

Variationer:
Inled med att spelarna star stilla och gér momentet. Gor samma 6vning men
spelarna kickar bollen med tva eller fler tillslag innan de fangar den.

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

Lek med boll

Boll lek - Fotbollslekar
TRAFFA TVA MAL

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna indelas parvis med var sitt mal. De forséker sparka bollen in i
kompisens mal. Spelarna kan rakna malen sjalva. Reglera avstdnd och méalens
storlek efterhand som skickligheten 6kar. L3t gérna spelarna peta till bollen
lite innan de sparkar den, d& far de trana pa rullande boll. Ova med bada
fotterna och med olika tillslag.

Variationer:
Spela med tva spelare per lag och ha en eller tva bollar per plan.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=8&mode=mp& format for print=I 2014-12-04
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Lek med boll

Bollspel - Med mal

FYRA MOT FYRA MED FYRA MAL
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:
Spela t.ex. fyra mot fyra pa en plan med fyra mal. M3l gérs genom att rulla in
bollen fr@n max fem meters avstand i ett av motstdndarnas tvd mal.

Variationer:

Spela med tv3 tillslag per spelare. Spelarna kan da bl.a. 6va p& mottagning
med forsta tillslaget med fétternas insidor och utsidor och att sedan passa
med det andra tillslaget, eventuellt kan den som bryter motstdndarnas anfall
f& anvanda fritt antal tillslag.

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

Lek med boll

Boll lek - Andra lekar
STAFETT MED BOLL I HAND
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna tavlar i par och de har en boll per par. Den forste spelaren springer
med bollen i handerna snabbast méjligt till parets bortre kon och lagger bollen
bakom konen, vander tillbaka utan boll och véxlar vid malkonen till
parkompisen. Kompisen springer snabbt ut och hamtar bollen och sedan in i
mal. Férsta paret som &r i mal med bollen vinner.

Variationer:

Spring tva eller fler gdnger var innan malgang. Hitta pa regler sa att
véxlingarna blir sd rattvisa som moéjligt, ex. véxla genom att klappa kompisen
latt i ryggen.
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