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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 23 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
STAENDE BENLYFT MED BOLL
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Alla har var sin boll och de stdr upp med bollen i handerna. De tar bollen
under ett ben i taget genom att de lyfter upp respektive ben. Bollen gar alltsd
i en 8tta, vaxelvis under och 6ver respektive ben. Vaxla om med att halla
benen sa raka som majligt nar de lyfts och att dva med lite mer béjda ben.
Spelarna férsoker gora rorelserna avspant, mjukt och de ténjer kroppen lite
samtidigt. Gor det at bada hallen.

Variationer:
Spelarna tar bollen tva eller flera hela varv runt ett ben i taget innan de gor
likadant runt det andra benet osv..

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

Teknik

Driva bollen - bollen nara foten
Drillévningar

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna driver bollen runt en bana sammansatt av koner. Tréna p& att driva
bollen p& olika sétt, i olika riktningar och tempo inklusive att chippa bollen och
sjalv hoppa 6ver nagra koner. Manga spelare kan driva runt banan samtidigt.

Inlérningsmoment:
Ha bollen nara foten, driv bollen med bdda fétternas in- och utsidor och
chippa bollen nar det behdvs. Oka tempot efterhand.

Variationer:
Ta tid pa spelarna.
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Lek med boll

Bollspel - Med malvakter
TVA MAL - TVA MALVAKTER
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Dela in spelarna i grupper om fyra. De spelar en mot en p& en plan med tva
mal dar de véxlar om att st8 i malen. Har blir det mycket tréning pa finter och
dribblingar, skott, forsvarsspel en mot en och malvaktsspel.

Variationer:
Dela ut extra podng for ndgot ni vill va lite mer pa t.ex. en viss fint —
dribbling, en viss avslutning och mélvaktsraddningar.

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

Lek med boll

Boll lek - Andra lekar
LEDBOLL MED HANDER

(Fér utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna delas in i lag. De stér pa led med fotterna brett isar. Den forste
spelaren i ledet rullar bollen bakat med handerna mellan benen p& 6vriga
spelare. Den siste spelaren i ledet tar upp bollen med hénderna, rundar en
kon, springer fram med bollen pa ett férutbestamt satt, rundar ytterligare en
kon och rullar sedan bollen bakat mellan benen p8 spelarna i ledet igen. N&r
alla spelare sprungit var sin géng &r det forsta laget i mal vinnare.

Variationer:
Kor tva eller fler omg8ngar i stréck innan malgdng. Spring fram med bollen p8
olika satt.
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