Fotbollstraning 8-9 ar, 60 minuter — Driva, vdnda - pressa

Allsidig traning "trdna kroppens ABC” Utveckla en allsidig rorelserepertoar i form av springa, hoppa, balansera, rulla, kasta, gripa, hanga, klattra,
ala och krypa. Anvand er fantasi for att férandra/utveckla uppvarmningen sa att alla momenten ovan dterkommer med jamna mellanrum.

Spel/firdighet/spel i spelformen 5 mot 5 tillater barnens utveckling inte ndgot avancerat spelsystem. Daremot kan de hantera enkla uppgifter
i anfalls- och férsvarsspel. Nar laget har bollen &r alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen ar alla spelare férsvarsspelare. | denna alder
infors malvakt i spelet och for utespelare kan tva lagdelar inforas.

® | anfallsspelet 4r uppgiften att passera motstandare for att komma till avslut och géra mal.
® | forsvarsspelet ar uppgiften att ta bollen.

Tema Driva, vanda - pressa - Nar man driver ar det viktigt att titta sig omkring fér att kunna se var det finns fria ytor och var motstandarna
befinner sig. Nar motstandare kommer emot for att férsdka ta bollen kan man riktningsférandra och tempovaxla. Driva ar ett sitt att skapa skottlage
och géra mal. Vanda &r bra att kunna for att dndra riktning, vanda ifran motstandare. Pressa bollhallaren for att ta bollen.

Lek och gladje, leken &r prioriterad och genom den s& utvecklar barnen social kompetens, problemlésningsférmaga, kreativitet och kommunikativ
formaga. Sa avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Samling Samling

Lek Allsidig traning

Spel Spel

Fardighet

Lekfull och allsidig forberedelsetraning. 12-15 minuter
Ni kan dela gruppen i tva eller valja en 6vning med hela gruppen.

Vad - Allsidig traning "Tusenfotingen”
Varfér — Utveckla en allsidig rorelserepertoar

Organisation, Hela/halva gruppen, yta ca 30 x 30 meter eller ett straffomrade.
Anvisningar, Dela in barnen i grupper om tre eller fyra. Varje grupp forflyttar sig
runt pa ett led och med ett barn som ledare. Ledaren gor en rorelse, till exempel
hoppar pa ett ben, och de andra barnen gor likadant. Pa tranarens signal stéller sig
ledaren sist i ledet, och den som blir ny ledare gor en annan rorelse.

Variant: Lagg till att varje spelare har varsin boll.

Vad - Allsidig traning ”Svansleken”

Varfér — Utveckla en allsidig rorelserepertoar

Organisation - Hela/halva gruppen, yta ca 15 x 15 meter.

Anvisningar - Ungefar halften av deltagarna far en vast att sitta som svans i byxan,
resterande har ingen vast. Alla deltagare sprider sedan ut sig pa aktivitetsytan.

Nar leken startar ska deltagare utan vast forsoka sno en vast av nagon som har en.
Om en deltagare lyckats sno at sig en vast sa satter man vasten i byxan och
forsoker sedan undvika att nagon tar det.

Svansleken kan varieras pa manga satt. Har foljer nagra exempel.
- Lagg till en boll
- Hoppandes pa ett ben
- Spring pa alla fyra (hander och fotter)
- Kraftgang




Lek 7-8 minuter
Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek

Vad —”Vem ar radd for”
Organisation - Hela gruppen, yta ca 15-20 x 25 meter, koner, bollar och vastar.

Anvisningar - Spelarna har en vast som svans. Uppgiften &r att ta sig fran ena
kortsidan till den andra. En tagare har som uppgift att ta de andra spelarnas
vastar. Spelare som blir av med sin vast blir tagare nasta omgang. Fortsitt tills
alla blivit tagna. Ovningen kan bérja med att tagarna valjer en fotbollsspelare
och sager vem dr rédd for... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression: Med boll. Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra.
Jagarna ska ta bollarna och driva 6ver motsatt kortlinje. Spelare som tappat
sin boll kan ta tillbaka den.




