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Sida 1l av7

four Dnline Coacning Tool

Vem, vad, var och nar

Titel Rorelsegladje

Lag/traningsgrupper PF6, PF7

Datum Tisdag, 01 Juli 2014

Tid 00:00 - 01:48

Plats Rorelsegladje

Total tid Sg’elare: 108 minuter
Malvakter 108 minuter

Gjord av Mr Spelarlyftet

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Rorelsegladje

Traningspass for de yngsta (6-7 8r) med inriktning pd rérelseglddje dvs motorik/koordination/kroppskontroll under roliga
former som stimulerar alla sinnen.

Se &ven s& spelar vi 3-manna.

600-1000 tillslag/tréaning varav merparten under uppvarmningen! Rakna gérna sjalv!

Del 1: 1 spelare - 1 boll

Del 2: Foraldramedverkan - Passning/mottagning/drivning/skott
Del 3: Aventyrsbana

Del 4: Smalagsspel

Forutsattningar: 12 spelare, planyta: 15%10m, 2 st 3-manna mal, sarg
Sargplan 1: 5%5m (1 mot 1)

Sargplan 2: 10*5m (2 mot 2)

Sargplan 3: 15%10m (3 mot 3)

Ovrigt: Héckar, koordinationsstege, konor, kinahattar, plattor, ringar, hopprep, mjukmatta, bank...

Exempeltraningar medfoljer:
Traning 1: Bredsida

Traning 2: Driva

Traning 3: Passning/skott

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 25 min

Teknik

Driva bollen

Enkel bolldrivning

(For utespelare och malvakter)
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Tid 15 min

Kommentar:

Driva/Bollkontroll

1 spelare - 1 boll.

Jobba med sinnen och bollkontroll.

- Rost

- Tecken

Symetrisk dvs lika mycket med ho och va fot!

Organisation - Anvisning:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begrénsad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrénsad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inlarningsmoment:
Bolldrivning.

Hur (ldra sig):

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen nara fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvédg och reagera och I6s situationer som uppstar

Variationer:

Val ndgot eller ndgra av féljande moment:

Moment 1 (A): Bolldrivning med ho, va, insida och utsidan foten

Moment 2 (B): Fdélja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 foljer
efter)

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda din egen)
Moment 5 (E): Overldmning (varannan spelare har boll)

Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)

Fitness traning

Andra

Fotbollsworkout

(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 10 min

Kommentar:

Mycket enkel med att i princip réra sig runt och pa bollen.
Bollkontroll/koordination/kroppskontroll

Ar symetrisk!

Organisation - Anvisning:

En boll/spelare. Stall upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3*20 m/spelare.
Del 1: Individuella évningar pa stallet

Del 2: Individuella évningar under framatrorelse

Del 3: Parévningar

Del 4: Gruppdvningar

Se vidare i instruktionsboken foér Fotbollsworkout - Fotboll 2000
(www.fotboll2000.se).

Inlarningsmoment:
Fotbollsworkout - teknik.

Hur (ldra sig):

Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning déar teknik blandas med balans
och koordination.

Kan anvéndas i alla 8ldrar. Fér yngre och i bérjan hanlar det mest om
teknik samt balans och koordination. Efterhand som man blir @ldre och
behéarskar dvningarna sa blir det mer spanst, styrka och uthallighetsinslag.
Nar man kan évningen kan instensiteten och frekvensen 6kas.

Variationer:

Del 1(A): Ind évningar under framatrérelse (DVD Program 1-3, évning 1-
24)

Moment 1(6vn 1): "Indianen": Enkelhopp pa bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp p& bollen

Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen foses mellan fétterna och kroppen
Moment 4(6vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med varannan
insida och utsida

Moment 5(6vn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt framat och bakat

Del 2(B): Ind 6vningar under framatrérelse (DVD Program 4, 6vning 25-32)
Jobba ca 20 m framat, vandning och darefter 20 m bakat enligt nedan:
Moment 6(6vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-monster

Moment 7(6vn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat och utt
Moment 8(6vn 27): "Diagonalen": Tillslag med insidan (diagonalt framat o
bakat)

Moment 9(6vn 32): "Rulltrappan": Oversteg foljt av suldragning indt och
framat

Del 3(C): Parévningar (DVD Program 5, évning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmdnster

Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan foten

Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna efter v-monster
Moment 13(6vn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala suldragframat-bakat i
v-monster

Del 4(D): Gruppdvningar (DVD Program 6, 6vning 41-48)

Stall upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden véa-varv, halva
tiden hoé-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor

HUVUDDEL

Varaktighet: Spelare: 50 min / Mdlvakter: 50 min
Teknik
Andra

Fordldramedverkan, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 20 min

Kommentar:
Passning/mottagning/Mv med foéraldramedverkan!

Organisation - Anvisning:

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

Stéll upp i en ring med féralder ytterst och barnen indt (jfr teknikcirkel).

En instruktdr utbildar férdldrarna som i sin tur utbildar barnen.

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

Inlérningsmoment:
Passning, mottagning, grepp, motorik etc.
Utbildning och rekrytering av foraldraledare.

Hur (ldra sig):

Passning:

1. Titta pa bollen

2. Bollen jamte stédjebenet
3. Traffa med bredsidan

4. Hall ut armarna for balans
5. T&rna upp, halen ner

Mottagning (fotsula och insida):
6. Titta pa bollen
7. ..

Variationer:

1. Passning - bollen l&dggs bredvid stddjebenet

2. Rulla bollen fér bredsidepassning - 1 tillslag

3. Rulla bollen fér mottagning och bredsidepassning - 2 tillslag

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

5. Efter genomfor t.ex passning sa soker man upp en ny ledig forélder
(teknikcirkel). Kan bérja med att man flyttar ett steg till att man soker
ledig.

Endast fantasi satter stopp.

Alla 6vningar gors symetriskt dvs bdde med héger och vénster fot!

Fitness traning
Coordination
Aventyrsbana, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)
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Tid 30 min

Kommentar:
Fordldramedverkan!

Organisation - Anvisning:

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

Ovningarna kan med férdel slds ihop till en bana - Aventyrsbana.

Garna foraldramedverkan - en eller flera féréldrar/station/6vning.

Anvand linje eller kapp, plattor (platta gummikonor), mjukmattor, bankar
etc.

Inlérningsmoment:
Roérelsegldadje - Kroppskontroll, koordination, motorik

Hur (lara sig):
Inte s& mycket instruktioner utan mer rérelseglédje och allsidig motorisk
tréning. Upplevelse, rérelse och gladje ar nyckelord.

Det behéver inte g8 sd fort utan utfér évningen i lugn och ro.

Variationer:

Del A: Linjendvningar

1. Balansgéng pa linje

2. Hoppa jamfota i sidleddver linjen

3. Hoppa jamfota framat och bakat éver linjen

Del B: Plattor

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

5. Hoppa jamfota pa plattorna

6. Hoppa/spring med nedsattning pa plattorna

Del C: Hackar

7. Varannan 6ver 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 (gérna p& mjukt underlag t.ex. mjukmatta eller grés)
14. Kullebytta eller rulla runt (utan boll)

15. F&nga i skopan eller greppet

16. St8 pa knéa 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

Varaktighet: Spelare: 33 min / Mdlvakter: 33 min

Small sided games

Med mal

Smadlagsspel - 3 mot 3 (smd mal), Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 20 min

Kommentar:

Smalagsspel med sarg samt med och utan mal. V&lj bland olika
planstorlekar (se ovan):

1.1mot1

2.2 mot 2

3.3 mot 3

Organisation - Anvisning:

12 spelare spelar smalagsspel 3 mot 3. Spelyta: ca 15¥10m. Garna med
sarg eller bankar som avgransare. Gérna inomhus och med liten (bollstrlk 3
eller teknikboll) dédmpad boll. Sma mal 1*1,5m, t.ex. innebandymal). Inga
Mv.

Traning: Spela 3 mot 3 i ca 1 min, pd signal flygande byte av lag
(tempospelsmodellen).

Match: 2*6 min med flygande individuella byten.

Inlérningsmoment:

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

Smalagsspel 3 mot 3 kan anvéndas fr&n 5 ar och uppat. Inriktning och
tempo varierar naturligtvis med &lder.

Hur (ldra sig):

Allmant:

1. Strava efter hog fart och tempo for att tréna kvickheten i fotterna. Tank
inte s8 mycket taktikskt och pd konsekvenserna att bli av med bollen.

2. Press. For att oka tempot i spelet s& skall spelarna trana pa att snabbt
komma upp i press dvs attackera bollférande spelare.

Teknik:

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

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

Spelforstaelse:

5. Valj mellan att passa och driva/dribbla

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

7. Anvand garna sargen vid passning och dribbling. Detta ger tréning i ett
nytt tankesatt och éppnar for nya I6sningar.

Variationer:

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

2. Passningsréakning (utan mal). Infér garna 2 bollférande spelare sd 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.

Fitness traning

Springiness

Jage, Spelarlyftet

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Rolig avslutning! L&mna tréningen med ett leende pd lapparna!l

Organisation - Anvisning:

Jage eller tafatt.

En eller flera spelare &r jagare med vast pa eller i handen. Genom att nudda
(ta) de andra spelarna skall jagarna férsoka ta alla. Ovningen kan
genomféras i manga varianter!

Mindre antal spelare ger hogre aktivitet.

Inlédrningsmoment:
Motorisk fardighet. Aven taktiska inslag.

Hur (ldra sig):

Undvik exkluderande regler dvs att man &ker ut om man blir tagen. Alla
skall vara med. Var noga med s& att det upplevs rattvist och att alla &r
jagare sd att inte samma spelare hamnar férlange i den rollen.

Variationer:

1. Tagen spelare byter med jagaren

2. Tagen spelare blir ocks8 jagare (Svarte mann)

3. Tagen spelare blir stillastdende och kan befrias genom att annan spelare
kryper mellan benen.

4. Alla har en vast fast i byxan som en svans. Férsok att samla s& manga
svansar som mdjligt. Blir man av med sin svans hamtar man en ny.
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Andra
Rorelseglddje - Traning 1, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 1 min

Kommentar:
Exempeltréning: Bredsida

Traning 1 - Bredsida
Traningspass med foraldramedverkan for 6-7 8ringar med tema: Bredsida

Andra
Rorelseglddje - Traning 2, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 1 min

Kommentar:
Exempeltréning: Driva

Traning 2- Driva
Tréningspass med foraldramedverkan for 6-7 aringar med tema: Driva

Andra
Rorelseglddje - Traning 3, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 1 min

Kommentar:
Exempeltréning: Passning/skott

Traning 3 - Passning/skott
Tréningspass med fordldramedverkan for 6-7 dringar med tema:
Passning/skott

Deltaga? Senast éndrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Spelare Spelarlyftet a [
Tranare:
Mr Spelarlyftet | O
Zonutvecklare Spelarlyftet | a
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