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fowur Unlline Cosacning Tool
SASCEITS T JHLETS

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 1av 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
FOLJA JOHN - HANDBOLL
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll i handerna och de gar fritt omkring i ett led. En av
spelarna gar forst och gér olika moment med bollen i handerna och
kompisarna férsoker gora likadant. Skifta spelaren i tdten med jamna
mellanrum

Variationer:
Spelarna indelas i mindre eller stérre grupper.

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

Lek med boll

Boll lek - Fotbollslekar

DRIVA BOLLEN MELLAN KONER
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll och driver den runt konerna i en bestamd turordning,
. 9 . Y

exempelvis varannan gang runt en réd kon och varannan gang runt en gul

kon.

Variationer:

Spelarna kan stanna da tranaren visar ett tecken och sedan fortsatta igen.
Stanna dd en bestamd spelare stannar och fortsatta dd@ samma spelare borjar
driva bollen igen. Driva pa led efter en spelare.
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Lek med boll

Bollspel - Med mal

TVA MAL - DRIVA I MAL
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Dela in spelarna i par med en boll per par. De spelar en mot en pa en plan
med tv8 mal och de gér mal genom att driva bollen éver mallinjen som kan
vara kompisens kortlinje. Eftersom det ar spel en mot en blir det mest traning
pa finter och dribblingar samt férsvarsspel en mot en.

Variationer:
Dela ut extra podng for ndgot ni vill dva pa t.ex. en viss fint - dribbling.

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

Lek med boll

Boll lek - Andra lekar

NASTAN EN SPELARE PER BOLL
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna gar eller joggar runt liggande bollar. Det &r en boll firre &n antalet
spelare. Vid olika typer av handupprackningar eller ord/ljud fran trénaren s
vander spelarna och gar eller joggar &t andra hallet runt bollarna respektive
satter sig pa bollarna. En blir utan boll vid varje forsok och kan f& en prick.
Kér manga omgangar.

Variationer:
Spelare som blir utan boll far vila till ndsta omgang, ta da bort en boll per
forsok. Hitta pa alternativa agerande vid andra signaler fran tréanaren.
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