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SECEE TS rU aenaTa
Detta trédningsprogram tillhér niva 1 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén Fotbollsgléddje, 3-manna, 4 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 1: 6-7 &r
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 3 av 4

Total tid Spelare: 60 min
Malvakter: 60 min

Titel pa detta trdningsprogram

Roérelsegladje (bollen i handerna)

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Syfte: Rorelseglddje (bollen i handerna)

Tréningspass for de yngsta (6-7 ar) med inriktning pa rorelsegladje med bollen i handen dvs motorik/koordination/kroppskon
troll under roliga former som stimulerar alla sinnen.

Se &ven s& spelar vi 3-manna.

Del 1: Uppvarmning - lek

Del 2: Stationstraning (3 stationer)
Féraldramedverkan - Mv
Aventyrsbana

Smalagsspel

Del 3: Avslutning - lek

Férutsattningar: 18 spelare, planyta: 15%10m, 1 st 3-manna mal, sarg
Sargplan: 15*%10m (3 mot 3)

Ovrigt: Hackar, koordinationsstege, konor, kinahatt

ar, plattor, ringar, hopprep, mjukmatta, bank...

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 15 min, goalkeepers - 15 min
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Lek med boll

Boll lek

Mv - Traffboll - Malvaktslek
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Tva lag (4-8 spelare/lag) som férsdker traffa den (alternativt tva bollar) bollen
i mitten. Alla far kasta samtidigt. Det lag som far bollarna att rulla éver
motstandarlagets mallinje far poang. Spelarna far hamta bollar inne i omrédet
men bara skjuta bakom sin egen linje.

Avgransa med sarg eller bank vid sidan for att halla bollarna pa plan hela
tiden.

Inlérningsmoment:

Glédjen, leken och spelet ar den allra bésta lararen for de yngsta
fotbollslirarna. Den stdrsta uppgiften for dig som trénare och ledare ar att se
till att barnen har kul, f8r leka och spela.

Varje traningspass maste ha ett stort inslag av lek. Lek behover dock inte
betyda att dina spelare I6per omkring pa planen helt oplanerat och gor vad de
vill.

Hur :
Anvand fa Instruktioner men hjalp garna pa vagen for de som fragar.

Underarms-kast:

- Hall bollen mellan handflatan och stabilisera den mot underarmen
- Tag ett steg framat med benet.

- For samtidigt kastarmen bakat och sen fram och kasta fran luften.

Variationer:

Variera med tva bollar i mitten.

Begransa till enbart underarmskast (kraver att alla kan kasta underarmskast)
Begréansa till enbart 6verarmskast (kraver att alla kan kasta Overarmskast)
Spela med enbart fotter

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

Teknik

Andra

Mv - Foraldramedverkan
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Alla spelare har med sig en foralder och bildar ett par. OBS! Féradrarna ar
med ndgon annans barn! Varje par har en boll.

Stall upp i en ring med forélder ytterst och barnen indt (jfr teknikcirkel).

En instruktor utbildar fordldrarna som i sin tur utbildar barnen.

Denna modell leder till gemenskap, utbildade foraldrar, manga bollkontakter
helt enkel en bra inlarningsmiljo!

Var sparsam med instruktioner. Barnen i yngre aldrar, -8 8r, maste fa leka
och testa sig fram till sin teknik.

Kasta eller studsa bollen for att fanga i grepp och/eller skopa

Inlérningsmoment:
Grepp, motorik, utgdngstéllning, skopan
Utbildning och rekrytering av fordldraledare.

Hur :

Malvaktens utg@ngsstalining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt béjda knén och armar

- Mjuk i kndna

- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt

- Handerna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Skopan

- M&lvaktens utgdngsstalining

- Axelbrett mellan benen

- Mjuk i kndana

- Ga ner djupt mellan benen och fanga bollar som kommer p& marken
- Hall lilifingrar och underarmar nara varandra

- Skopa in bollen i magen i ett sékert grepp

- Om bollen &r h8rd kan man forst ddmpa farten med ett omvant grepp
- Kryp ihop efter att du fangat bollen
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Fitness traning
Coordination

Aventyrsbana

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Ett antal olika enkla motoriska évningar som starker koordination,
kroppskontroll och motorik.

Ovningarna kan med fordel slas ihop till en bana - Aventyrsbana.

Garna foraldramedverkan - en eller flera foraldrar/station/évning.

Anvand linje eller képp, plattor (platta gummikonor), mjukmattor, bénkar etc.

Inlarningsmoment:
Rorelseglddje - Kroppskontroll, koordination, motorik

Hur :
Inte s& mycket instruktioner utan mer rérelseglédje och allsidig motorisk
traning. Upplevelse, rorelse och gladje ar nyckelord.

Det behdver inte g8 s fort utan utfér évningen i lugn och ro.

Variationer:

Del A: Linjendvningar

1. Balansgang pa linje

2. Hoppa jamfota i sidledéver linjen

3. Hoppa jamfota framat och bakat éver linjen

Del B: Plattor

4. Std pa ett ben (ev. ocksa blunda)

5. Hoppa jamfota p8 plattorna

6. Hoppa/spring med nedsattning pa plattorna

Del C: Hackar

7. Varannan Over och varannan under

8. Lépskolning med en eller tvd isattningar mellan varje hack
9. Spring mellan héckarna (framat, bakat eller i sidled)

Del D: Koordinationsstege

10. Jamfotahopp (jfr hoppa hage)
11. En eller tva isattningar

12. Sidled

13. Farmat och bakat

Del E: M8lvakt (garna pd mjukt underlag t.ex. mjukmatta eller gras)
14. Kullebytta eller rulla runt (utan boll)

15. F&nga i skopan eller greppet

16. St& pa kna och "kasta dig" och fanga bollen

Del F: Slalom

17. Driva mellan koner (med boll)

18. Springa fram- och baklanges

19. Studsa bollen med handerna (en eller bada)

Del G: Med foralder eller bankar

20. Passningar (1 tillslag med foralder)

21. Passning och mottagning (2 tillslag med féralder)
22. Passa mot bank
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Small sided games

Med mal

Smalagsspel - 3 mot 3 (sma mal)
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

12 spelare spelar smalagsspel 3 mot 3. Spelyta: ca 15*10m. Garna med sarg
eller béankar som avgransare. Garna inomhus och med liten (bollstrlk 3 eller
teknikboll) dampad boll. Sm& mal 1*1,5m, t.ex. innebandymal). Inga Mv.
Tréning: Spela 3 mot 3 i ca 1 min, pa signal flygande byte av lag
(tempospelsmodellen).

Match: 2*6 min med flygande individuella byten.

Inlarningsmoment:

Hogintensivt spel pa liten yta med hdg aktivitet/delaktighet och manga
bollkontakter.

Smalagsspel 3 mot 3 kan anvéandas fr&n 5 &r och uppat. Inriktning och tempo
varierar naturligtvis med 8lder.

Hur :

Allmant:

1. Strava efter hdg fart och tempo for att tréna kvickheten i fotterna. Tank
inte s& mycket taktikskt och pa konsekvenserna att bli av med bollen.

2. Press. For att 6ka tempot i spelet s& skall spelarna trdna pd att snabbt
komma upp i press dvs attackera bollférande spelare.

Teknik:

3. 1:a touchen. Det &r ont om plats och da &r det viktigt med en bra och
genomtankt 1:a touch fér att kunna valja dn 16sning man vill.

4. Bollen nara foten. Viktigt for att snabbt kunna valja mellan olika I6sningar.

Spelférstielse:

5. Vélj mellan att passa och driva/dribbla

6. Titta upp for att hela tiden ha kontrolll pa dina med- och motspelare

7. Anvand garna sargen vid passning och dribbling. Detta ger traning i ett nytt
tankesatt och 6ppnar fér nya lésningar.

Variationer:

1. I spel 3 mot 3 med sma8mal kan man variera mellan man-man/zon-
markering och med hog eller 18g press beroende pa vad man vill trana.

2. Passningsrakning (utan mal). Infor gérna 2 bollforande spelare s att det
blir 5 mot 3. Bollférande spelare kan antingen réra sig fritt eller vara vaggar
pa kortsidan.

3. Taktiskt spel eller hogt tempo. Instruktionspunkterna styr.

4, Stora eller sma mal.

5. Inomhus eller utomhus.

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 15 min, goalkeepers - 15 min

Lek med boll

Boll lek

Mv - Robin Hood - Mélvaktslek
(Fér utespelare och mélvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

2-4 lag. Spring till slottet, hamta bollen och hamta den till Sherwoodskogen.
Bara en fran varje lag i taget. Nar bollarna i slottet &r slut &r det fest och det
lag med flest bollar vinner.

Inlarningsmoment:
Boll lek.

Glédjen, leken och spelet ar den allra bésta lararen for de yngsta
fotbollslirarna. Den stdrsta uppgiften for dig som trénare och ledare ar att se
till att barnen har kul, far leka och spela.

Varje traningspass maste ha ett stort inslag av lek. Lek behéver dock inte
betyda att dina spelare I6per omkring pa planen helt oplanerat och gor vad de
vill.

Hur :

- Titta upp nar du springer men behall kontroll pa bollen
- Riktningsférandringar

- Tempovaxlingar

Variationer:

Variera med att med att géra olika saker med bollen innan bollen far lamnas i
Sherwoodskogen. Till exempel:

- L&ta bollen studsa ett ex antal gdnger

- Kasta den upp i luften ett ex antal gdnger

- Svang bollen runt midjan medans man springer
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