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Detta traningsprogram tillhor niva 1 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 190701

Rubrik pa nivan Fotbollsgladje, 3 mot 3, 5 Traningsprogram
Nivd / Aldersgrupp Niva 1: 6-7 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 2av5

Total tid Spelare: 40 min
Malvakter: 0 min

Titel pa detta traningsprogram

Fotbollsspecifik fys-traning 1 - Fotbollens ABC fér barn

Notering

Spelarlyftet
Syfte: Fotbollsspecifik fys-traning 1 - Fotbollens ABC f6r barn

Samlingsprogram for fotbollsfysévningar 6-8 ar!

Nedanstdende traningsprogram bestar av ett antal fristdende fotbollsfysévningar som kan ldggas in i den vanliga
fotbollenstraningen.

Riktlinjerna for fotbollsspecifik fys-traning ar:

- Ha bollen med s ofta och dar det méjligt

- Efterlika fotbollsspelarens normala rérelser m.a.p STYRKA, SPANST , SNABBHET, RORLIGHET, UTHALLIGHET etc.

- Fotbollsspelarens rérelseschema &r INTERMITTENT dvs véxlande mellan att g3, jogga, springa, max|épa, rycka, starta,
bromsa, backa etc.

For 6-8 aringar bér man inrikta fys-tréaningen mot
SNABBHET, SMIDIGHET, KOORDINATION, BALANS, KROPPSKONTROLL dd man i denna alder &r extra mottaglig for dessa
moment.

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 0 min

Teknik

Bollkontroll

Fotbollsfys - Tom Reidy 1
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Kér denna 6vning som uppvdrmning pa traning. 20-30 minuter
av hela passet.

Organisation - Anvisningar:
Utveckla barnens ABC med och utan boll.
Kan anvandas som forsta évningen pa tréningen.

Vad - Varfor:

ABCs traningsfonstret ar stort i den aldern (6-93r) och ska
tranas!

Trana unga spelare att I16pa till en ledig yta for att ta emot en
passhingen samt att driva med bollen + sla en passning.

Ova - Variera:

Férsta och sista dvningen p% traningen

Grupp 1: Med boll dribblar i eget tempo mot de olika konerna.
Roéda koner: hjélpa vi spelarna att vanda bort fran konen med
bollen genom att sula bollen

Gula Konen: Koér spelarna en Ronaldo dribbling i eget tempo
mellan konerna

Tiden: 2-3 minuter sen byter man med Grupp 2 (kdérs 20
minuter)

Grupp 2: 2 spelare per boll dar Spelaren A med boll dribblar fritt
och passa eller dribbla bollen till kompisen som springer till ett
ledigt mal (mellan konerna) for att ta emot en passning. Den
som far passningen nu dribblar vidare medan kompisen tar en
ny position i nat mal.

Lek med boll
Boll lek
Fotbollsfys - Tom Reidy 2




(Endast for utespelare)
Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:
Fotbollens ABC fér barn + introduktion till spanst med boll
Lekfull traning

Vad - Varfor:
Tavla mot sig sjalv

Hur:
Roliga tavlingsmoment med boll
Introduktion till spanst + snabbhet utan/med boll

Ova - Variera:
Grupp 1: driva med bollen runt konen och passa till vantande
kompis. Viktigt att ldra barnen och ta emot ratt och att driva
med ratt teknik.

Grupp 2: jobbar med latt spanst traning med hopp éver konen
och att nicka bollen p3a slutet.
Snabbnheten mellan stegen och skott mot mal

Teknik

Skott

Fotbollsfys - Tom Reidy 3
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:
Snabbhet utan boll
Bollkontroll + skott

Vad - Varfor:
Lekfull tavling

Ova - Variera:

Grupp 1 (réd)

Spelare A hopp 6ver konen och I6per runt konen for att ta emot
en passning fran Spelare B som hoppar 6éver konen och driva
bollen runt konen for att passa till A som skjuter pa mal. A gar
till B banan sen!

Grupp 2 (Gul)
Snabbhetstrédning genom stegen och férst pa boll skjuter i mal
eller man kor varannan gang pa Tranaren signal.

Teknik

Bollkontroll

Fotbolilsfys - Tom Reidy 4
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:
Driva med bollen

Passning & mottagning
Reaktionssnabbhet (0-20 sekuner)

Vad - Varfor:
Lara barnen och koordinera olika saker samtidigt

Ova - Variera:
Spelare A passar till B som ska dribbla och passa till 1, 2 och 3
beroende pa Spelaren A utrop. Jobbar 20 sekunder!




