Traningsguide for uppstart
knattefotboll i Skarhamns IK

Detta dokument beskriver hur ett traningsprogram kan laggas upp, vad man
ska tanka pa under 6évningarna samt generella tips till ledarna.



Ovningarna i programuppldggen nedan &r grundférslag. Du hittar méngder med andra
bra dvningar for alla dlderskategorier/spelformer pa SvFF:s Fotbollsportalen,
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/, enkel registrering med din mailadress.

Pojkar/flickor 5-6 ar

Generell guide

Ledare ska vara med aktivt i alla dvningar och inte bara tala om fér barnen vad de ska
gora utan visa hur.

Det maste vara en lek men @nda halla sig till vissa regler. Berém ofta!

Programmet maste kunna anpassas, ser man att barnen inte klarar av en évning sa maste
man kunna bryta och t ex kdra straffar eller liknande 6vning som man vet att de tycker ar
kul.

Foraldrar ska hallas ifran trdningen om majligt.

Samling ska alltid ske fére och tréning dar vi hor kort hur det &r med barnen och later dem
prata lite.

Vi har alltid en avsedd plats for atersamling/vattenpaus

Trdna pa att barnen ska ldra sig namnen pa andra spelare i laget.

Under tréningen

For att programmet ska fungera mest effektivt ska man vara max 8 barn per ledare. Vid
behov kan man ta in en férdlder som redan ar pa plats.

Strava efter att alla ska ha en varsin boll sa mycket som mgjligt.
Vid évningar ska man undvika led med mer an 5 barn.
Alla barn ska ha benskydd och vattenflaska.

Dela in 6vningsgrupper efter utveckling hos barnen.

Vid spel
Dela in lag efter utveckling hos spelarna.

Nar man spelar sa strdva efter 3 mot 3 for att alla ska fa chans att réra bollen, max 5 mot
5.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

Vid spel s behdvs det inte vara nagon malvakt utan spela med sma mal alternativt ledare
som stdr i mal. Om man dnda vill anvanda malvakt sa undvik utsparkar utan rulla ut bollen.

Inte nddvandigt att kéra med inkast utan ha en ledare som sparkar in bollen pa plan nér
den kommer utanfor.

Ovningar

Programmet gar ut pa att anvanda sig av 3 kategorier samt en 4:e som ar spel.

Kategorier:
A Uppvarmning 10 min
B Teknik/passningar 20 min
C Lek 10 min
Nr | A - Uppvirmning B - Teknik/passning C - Snabbhet/Lek
1 Félja John Mellan koner, avslut pa Svarte man med eller
mal utan boll
2 Vanlig uppvirmning Ett led, ledare star imal | Tva led pa varsin sida
och rullar upp boll, avslut | stolpen, spring upp
och sist 1 led. med varsin boll och
limna dver till néista.
3 Driva boll inom cirkel.

Utifran dessa 3 kategorier sa ar rekommendationen att under ett traningspass anvanda
sig av en uppvdrmningsovning, 2 st teknik/passningsévningar samt en snabbhet/lek. Man
avslutar sen med spel sista 20-30 minuterna.

Ser man att barnen borjar ldra sig dvningarna och hanterar dem bra sa kan man borja titta
pa nasta aldersgrupps évningar och se om man kan anvanda nagot darifran.

Uppvarmning:

1A. En ledare som gor évningar och sen kan man lamna &ver till ndgon av barnen som far
prova pa. Tank pa att blanda in lite lek i vningen som "’hjula”, kullerbyttor etc. Under
tiden som en ledare kdr uppvarmningen sa gor dvriga ledare i ordning for ndsta évning.

2A. En ledare som gor traditionell uppvarmning. Tank pa att barnen alltid ska vara bakom
den som leder uppvarmningen.



Teknik/passning:

1.B (Denna &vning gar dven bra att utdva helt utan koner om barnen &r nybérjare). Ett led
om max 5st, springa med boll mellan koner (max 4 st koner) och avsluta pa mal.

Tank pa att nasta person i ledet kan starta nar den framfor har skjutit. De ska hdmta sin
egen boll och jogga pa sidan tillbaka. Forsok att hall hog fart hela tiden och uppmuntra
alla barn. Byta med att kéra fran héger och vanster.
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2B Ett led vid stolpen om max 5 st. Vid start springer spelaren upp, rundar konen far en
rullande boll fran ledaren som star i mal, spelaren skjuter direkt. Tank pa hdgt tempo
samt byta sida sa de far skjuta med bade hoger och vanster.

LED /7

3B Alla far en varsin boll och driver inom en cirkel (20 barn motsvarar samma yta som
mittcirkeln). Ledare ska ocksa vara med och driva egen boll. Nar ledare blaser i visselpipan
ska alla stanna bollen, vid andra signalen fortsatter man (utveckling av évningen kan vara
att man drar bollen bakat vid andra signalen).

Snabbhet/Lek:

1C. Svarteman gdr ut pa att en eller fler star pa mitten av en avdelad plan. Spelarna star pa
ena kortsidan, ledaren ropar ”vem dr radd for svarteman”, spelarna svara ”inte jag” och
forsoker darpa springa 6ver till andra sidan med eller utan boll (beroende pa utveckling)
utan att bli tagen. Sist kvar vinner.

2C. Tva led pa varsin sida stolpen, spring upp med varsin boll och [amna 6ver till nasta.
Tank pa att man driver bollen snabbt men under kontroll. Max 4st i varje led for att halla
hoégt tempo. Kor 2 ganger per person, snabbast lag vinner.



Pojkar/flickor 6-7 ar

Generell guide

Ledare ska vara med aktivt i alla dvningar och inte bara tala om fér barnen vad de ska
gora utan visa hur.

Det maste vara en lek men dnda halla sig till vissa regler. Berém ofta!

Programmet maste kunna anpassas, ser man att barnen inte klarar av en 6vning sa maste
man kunna bryta och t ex kora straffar eller liknande 6vning som man vet att de tycker ar
kul.

Foraldrar ska hallas ifran traningen om majligt.

Samling ska alltid ske fére och efter traning dar vi hér kort hur det ar med barnen och
[ater dem prata lite.

Vi har alltid en avsedd plats for atersamling/vattenpaus

Trdna pa att barnen ska ldra sig namnen pa andra spelare i laget.

Under tréningen

For att programmet ska fungera mest effektivt ska man vara max 8 barn per ledare. Vid
behov kan man ta in en férdlder som redan ar pa plats.

Strava efter att alla ska ha en varsin boll sa mycket som majligt
Vid dvningar ska man undvika led med mer an 5 barn.
Alla barn ska ha benskydd och vattenflaska.

Dela in 6vningsgrupper efter utveckling hos barnen.

Vid spel
Dela in lag efter utveckling hos spelarna.

Nar man spelar sa strdva efter 3 mot 3 for att alla ska fa chans att réra bollen, max 5 mot
5.

Vid spel sd uppmuntra att malvakt rullar ut bollen at sidorna istallet for utspark.

Turas alltid om att sta i mal vid spel.



Ovningar

Programmet gar ut pa att anvanda sig av 3 kategorier samt en 4:e som &r spel.

Kategorier:
A Uppvarmning 10 min
B Teknik/passningar 20 min
C Snabbhet/lek. 10 min
Nr | A - Uppviarmning B - Teknik/passning C - Snabbhet/Lek
1 Félja John Mellan koner avslut pa Svarte man med boll
mal
2 Vanlig uppvirmning Tvi led pa varsin sida Tva led pa varsin sida
stolpen, springa upp runt | stolpen, spring upp
koner, ta emot, passa, med varsin boll och
avslut limna &ver till nista.
3 Boll mellan ben Ett led, ledare kaster ldtt | Rycka vistar (kull),
bollen fér mick. Spelare samla viistar runt
som nickar stiller sig sist | armen, blir man av
1 ledet. med visten dr man ute
4 Kull med frigérning Tvi led, springa med boll
mellan ben och passa till andra ledet.
Max 4 1 varje led.
5 Ett led, ledare star 1 mal
och rullar upp boll, avslut
och sist 1 led.

Utifran dessa 3 kategorier sa ar rekommendationen att under ett traningspass anvanda
sig av en uppvdrmningsdvning, 2 st teknik/passningsévningar samt en snabbhet/lek.

Man avslutar sen med spel sista 20 minuterna.

Uppvarmning:

1A. En ledare som gor évningar och sen kan man lamna &ver till nagon av barnen som far
prova pa.

Tank pa att blanda in lite lek i dvningen som ”hjula”’, kullerbyttor etc. Under tiden som en

ledare kér uppvdrmningen sa gor évriga ledare i ordning foér nasta évning.

2A. En ledare som gor traditionell uppvarmning. Tank pa att barnen alltid ska vara bakom
den som leder uppvarmningen.

3A. Stélla upp sig i grupper om max 5 stycken pa led. Alla star bredbent och den som star
forst i ledet kastar en boll mellan alla ben. Sist i ledet tar upp bollen, springer och stéller
sig langst fram och kastar mellan alla ben osv. Forst fran en linje till en annan vinner.



Tank pa att de ska ha en armlangds avstand till den framfér samt att Iangden fran en linje
till en annan ska vara ca 15 meter.

4A. En eller fler ar ’kullare” som ska forsoka ta de andra. Nar man har tagit ndagon genom
att nudda den andre sd maste den tagne sta still. Den tagne kan bli frigiven genom att
ndgon annan kryper mellan bena.

Tank pa att det ska vara ca 1/5 som &r ”’kullare” av det totala antalet som dr med. Maste
arbeta med ett begransat omrade tex mittcirkeln eller straffomradet.

Teknik/passning:

1.B Ett led om max 5st, springa med boll mellan koner (max 4 st koner) och avsluta pa
mal.

Tank pa att ndsta person i ledet kan starta nar den framfor har skjutit. De ska hamta sin
egen boll och jogga pa sidan tillbaka. Forsok att hall hog fart hela tiden och uppmuntra
alla barn. Byta med att kora fran héger och vénster.
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2B. Tva led pa varsin sida om malet, max 4 st i varje led. Ledaren &r malvakt med bollarnai
malet. Vid start springer en fran varje led upp, rundar konerna, max 3 passningar till
varandra och sen avslut pa mal.

Tank pa att ha hog fart hela tiden. Efter ett tag kan dven ledaren ga upp och sétta press
pa de tvd som anfaller for att skapa lite verklighet. Nagot som inte ar tillatet ar att stanna
bollen, backa for att ta sats och skjuta....
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3B. Ett led (om max 5st) dar ledare kastar Iatt en boll till férsta spelaren som ska nicka
tillbaka i brosthojd pa ledaren. Spelaren som nickar staller sig sen sist i kon.

Tank pa att ha hogt tempo samt inte kasta bollen mer @n ca 2 meter till den som nickar.
De ska ldra sig att det inte ar farligt att nicka samt ha 6gonen 6ppna och traffa pannan.



4B Tva led mot varandra om max 4st i varje led. Ett av leden har en boll. Vid start kér den
spelaren som har boll och driver 6ver till andra ledet, [amnar éver bollen med en
passning, mottagaren tar emot bollen och driver sen déver till andra sidan osv.

Tank pa att ha hégt tempo och se till att de tar emot bollen. Ha inte Idngre an 10 meter
mellan leden.

5B Ett led vid stolpen om max 5 st. Vid start springer spelaren upp, rundar konen far en
rullande boll fran ledaren som star i mal, spelaren skjuter direkt.
Tank pa hogt tempo samt byta sida sa de far skjuta med bade héger och vanster.
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Snabbhet/Lek:

1C. Svarteman gar ut pa att en eller fler star pa mitten av en avdelad plan. Spelarna star pa
ena kortsidan, ledaren ropar ”vem dr radd for svarteman”, spelarna svara "inte jag” och
forsoker darpa springa 6ver till andra sidan med boll utan att bli tagen. Sist kvar vinner.

2C. Tva led pa varsin sida om stolpen, spring upp med varsin boll och Idamna 6ver till ndsta.
Tank pa att man driver bollen snabbt men under kontroll. Max 4st i varje led for att halla
hégt tempo. Kor 2 ganger per person, snabbast lag vinner.

3C. Rycka vastar (kull), samla vastar runt armen, blir man av med vdsten dr man ute. Flest
vastar vinner
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