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Forberedelser

Ta alltid med papper och penna till traningen for att kunna géra sma anteckningar, exempelvis antalet barn
eller for att latt kunna rédkna podng i nagon 6vning.

Téink pa att

Forsoka alltid om mojligt undvika "kébildningar”, barnen tappar fokusering och det blir ingen
fotbollsutvecklande miljo om de far sta i kder och vantan pa sin tur. Forsok darfor alltid efterstrava flera
ovningsstationer med farre deltagare per station.

Vid speltraning (tvd mdl eller flera mal) sa dela alltid upp lagen sa antalet barn per lag aldrig 6verstiger fyra
stycken. Anledning till det ar att alla ska fa ndgorlunda samma mojlighet att vara delaktiga i spelet och att det
inte ska bli for stora grupperingar pa planen och "grotigt”.

Berém barnen mycket och forsok att kom ihdg barnens namn s snabbt som mojligt: Fraga garna under
traningen vad barnen heter sa att de kdnner sig uppmarksammade och det dven for att visa att man som
tranare ar intresserad att lara kdnna dem.

Om férdelning mellan tjejer och killar &r 50/50 férsok pa sikt att i dela upp tréningen i en tjej- respektive
killgrupp, dela annars upp barnen enligt basta mojliga formaga.

Forsok att tanka pa nar man pratar med/till barnen att sitta sig ner pa huk for att komma ner pa samma niva
som barnens langd. Detta gor att barnen far lattare 6gonkontakt med dig som trdnare och kommer ddarmed
att lyssna/ta till sig information pa ett battre satt.

Viktigt ar att sa snart som maijligt fa barnen att kunna stélla upp sig i ett led efter en kona, i en cirkel och
framfor allt vara tysta nér trdnarna pratar och ska visa 6vningar. Viktigt ar ocksa att fa barnen att forsta att
man maste vanta pa sin tur nar man gor olika 6vningar. Det ar alltid tranaren som sager till ndr man ska starta
en 6vning inte barnen sjdlva genom att springa efter sin kompis. Ta gédrna hjalp av 6vriga foraldrar for att
hjalpa barnen att snabbt stélla upp sig i ett led eller en cirkel. Man kan exempelvis under uppvarmningen ha
olika stationer dar man sager att exempelvis grupp “gron-vast” ska springa och stélla sig i ett led bakom en
kona och grupp "réd-vast” ska springa till en kona och bilda en cirkel runt den osv. Varfér man under de
forsta traningarna bor lagga tid pa detta ar for att det inte ska ga onddig tid i kommande 6vningar bara for att
fa barnen att stalla upp ordentligt och vénta pa sin tur.

Forsok alltid att ha bollarna i ndtet innan traningen borjar, for att sedan efter narvaro och uppdelning i olika
grupper dela ut bollar. Se alltid till att varje barn har var sin boll.

Ett sista tips ar att anvdanda sig av samma 6vningar under flera traningar och det framfor allt for att barnen
ska kdnna igen sig och inte behova lara sig helt nya 6vningar vid varje traning. Med detta traningsupplagg
kommer 6vningarna bara bli battre och béattre och férst nar man sedan kdnner att en 6vning fungerar bra sa
ldgger man till en ny 6vning. Ett upplagg kan exempelvis vara att man efter var tredje vecka lagger in en/tva
nya 6vningar, men detta ar helt beroende pa hur man kdnner att gruppen fungerar och hur latt man tar till sig
nya saker som du som trianare/ledare hela tiden forsdker implementera sakta men sékert.

Dela alltid upp traningen i tre delmoment: 1. Uppvédrmning, 2. Ovningar, 3. Avslutning
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1. Uppvarmning (5-10 minuter)
Samla barnen och halsa alla valkomna till dagens traning.
Rakna in alla barnen och anteckna hur manga/vilka barn som har kommit till dagens tréaning.
Fran 7ars alder registrerar man omgaende narvaron pa laget.se
Dela upp barnen i tva/flera olika grupper beroende pa hur manga barn som har kommit pa tréningen
(exempelvis en grupp "rod-vast”, en grupp “grén-vast”, en grupp “orange” och en grupp “utan vast”), detta
for att sedan enklare kunna dela in dem i traningens alla kommande 6vningar.

Dela ut bollar sa att alla barn har var sin boll.

Sprid ut barnen pa planen och be dem kasta upp bollen i luften foér att sedan fanga bollen med hdnderna och
efter ett tag later man barnen istéllet studsa bollen i backen (basket).

Barnen staller sedan upp sig med lite mellanrum mellan fétterna. Barnen ska sedan rulla bollen runt sina
”a

fotter i en cirkel (repetera detta 4-5 gdnger), efter en liten stund ska man rullar runt bollen i en ”atta” mellan
sina fotter (repetera detta 4-5 gdanger).

Barnen kastar sedan upp bollen i luften och fangar bollen, nar man har fangat bollen staller man sig med

” L

mellanrum mellan fotterna och rullar bollen i en ”atta” mellan sina fotter (repetera detta 4-5 gdnger).

Se avsnitt Fler 6vningar for mer inspiration till olika uppvarmningsévningar
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2. Ovningar (20-30 minuter)

Dela upp grupperna i tva olika stationer. Grupp “vast” bérjar med att 6va pa Passa genom mal och grupp
"utan vast” med att 6va pa Driva bollen i en slalombana.

Uppdelningen ar till for att undvika kder och for att snabbt och enkelt kunna byta mellan 6vningarna.

Lat barnen halla pa med dessa 6vningar i ca.10 minuter (5 minuter per station).

Ovning: Passa genom mal
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Kommentar: Ta emot och passa eller passa direkt. Man kan tavla genom att rakna antal pass pa tid.

. Kona @Fotboll = n upp-Bollrikining  wep- L &priktning O Spelare

Tips i 6vningen Driva bollen i slalombana férsdk fa barnen att ha bollen nara fétterna och blicken framat.
Anvand garna “slalompinnar” istéllet for koner och istéllet for att driva bollen kan man alternera med att
springa med bollen i handerna och utan boll i slalombanan.

Ovning: Driva bollen i en slalombana

» L]
4 v ot e,
o s ° .
0 . Q .
. 4 3 & .,
5 o * ° .
> o * o4 -
- - ® * -
. . ‘e 4
an® L4

*
®as a .'.l'

Kommentar: Trana insida/utsida och/eller héger/vanster fot.

.Kona @Fotboll = n upp-Bollrikining = LSpriktning O Spelare
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Beroende pa antalet barn pa traningen sa férbereder man med flera stationer om fyra koner i en rektangel
(se nedan) samtidigt staller man upp tva koner som en mittlinje dar man placerar bollen enligt nedan.

Max antal barn per rektangel ar 5 x 2 =10st

Lat barnen halla pa med 6vningen i ca.10-15 minuter och for att fa lite variation och forflyttningar sa kan man
saga till barnen att byta rektangel efter en stund.

Ovning: Prickboll
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Kommentar: Varje spelare har en boll. Alla forsoker traffa en viss bestamd boll i avvikande farg i mitten sa att
den rullar Gver det andra lagets linje. Man far hamta bollar inom sitt eget omrade men bara skjuta bakom egen
linje. Poéng nér bollen rullar dver det andra lagets linje. Efter podng bérjar man om fran mitten.

. Kona @Fotboll = n aPp-Bollrikining =y LSprikining O Spelare
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Dela sedan pa nytt upp grupperna i tva olika stationer. Grupp ”vast” borjar med att 6va pa Slalom + skott och
grupp “utan vast” med att 6va pa Pass med skott.

Lat barnen halla pa med dessa 6vningar i ca.10 minuter (5 minuter per station).

Ovning: Slalom + skott
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Kommentar:

‘Kona @Fotboll = nuppBollrikining = LEpriktning O Spelare

Ovning: Pass med skott

Tranare/spelare

Kommentar:

. Kona Fotbol[ = nuppBollrikining = L Sprikining O Spelare
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Speltraningar (10-20 minuter)

Avsluta tréningens sista 10-20 minuter med speltraning och det sker lampligast genom tvamalsmatcher och
med maximalt antal spelare per lag till fyra barn och detta for att alla ska fa vara delaktiga i spelet. Om det &r
moijligt forsok lagg ut "platta koner” sa att barnen far en uppmarkt plan att spela inom.

For att fa lite variation och forflyttningar sa ber man efter forslagsvis ca.5 minuter ett lag “vast” byta spelplan
med ett annat lag "vast”.

Ovning: Speltraning
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Kommentar: Tre mot tre eller max fyra mot fyra sa att alla blir delaktiga i spelet.

.Kona @Fotboll = n upp-Bollrikining  wemp L Spriktning O Spelare

Se avsnitt Fler 6vningar for mer inspiration till olika 6vningar
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Avslutning (0-5 minuter)

Avsluta alltid traningen genom att samla alla barn och fraga dem vad de tyckte var roligt pa dagen tréning och
Iat da alla barn prata som vill prata. Efter man kdnner att alla har fatt "saga sitt” sa avslutar man med att
berémma barnen och beréatta hur duktiga de har varit pa dagens tréning och att man ser fram emot att traffa
alla pa néasta veckas traning.
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Fler 6vningar

Uppvarmning/ovningar med boll
Ovar bollkénsla med hénderna — kasta — fdnga

Barnen har varsin boll eller en boll per tva.

- Studsa-fanga

- Studsa med tva hander/en hand
- Kasta upp - fanga

- Kasta upp - studs - fanga

- Kasta upp - klappa - fanga

- Kasta upp - snurra - studs - fanga
- Stegring: samarbete pa tva

- Kasta/studsa/rulla/fanga

Uppvarmning/ovningar med boll
Spring med bollen — driva - stoppa
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.Kuna ﬁ Folboll  wwapeBollrkining s Loprikining o ., Spelare

Barnen driver runt bollen, hur som helst men inom kvadraten, rektangeln eller cirkeln.

Pa signal (klapp, vissling eller rop) ska barnen stanna med bollen och sta helt stilla.

Varianter

Stanna med bollen under foten,
Stanna och séatt kna pa bollen
Stanna och sitt pa bollen

Stanna och lagg magen pa bollen
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Uppvarmning/ovningar med boll
Spring med bollen — driva - vinda

.Kuna @Fﬂlboll wwappeBolirkining s LOprikining o ) Spelare

Barnen har varsin boll eller en boll per tva. Barnen kan sta mittemot varandra.
Ova bollkénsla och teknik i att driva, stoppa och vanda m m.
Varianter

Driv och stanna "pa linjen"

Driv och vand "pa linjen"

Driv och stoppa - ta en annan boll tillbaka

Driv och stoppa - byt boll med kompisen framfér
Driv och vand runt kompisen framfor
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Lek/tavling

Komma sa ndra linjen som méjligt
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.Knna ;ﬁ Fotboll  weepeBollrkining  wege Loprikining o -') Spelare

Alla barnen har varsin boll.

| tur och ordning skjuter/passar barnen bollen. Den som kommer ndrmast linjen vinner men bollen far inte

passera linjen.

Efter man har skjutit sin boll sa stdr man och vantar pa att alla kompisar har fatt skjuta/passa bollen. Efter att
alla har skjutit/passat sager tranaren till att man springer och hamtar sin boll och istéllet skjuter/passar bollen

fran andra sidan.

Sidhopp/inkast

Stall upp en start- respektive slutkona for att begransa hur langt man ska/kan hoppa i sidled. Sedan delar
man upp barnen tva och tva mittemot varandra med en boll. Efter uppstéallning hoppar man pa sidan
samtidigt som man kastar bollen till varandra och fangar bollen med handerna. Nar man har kommit till start-
respektive slutkona sa stannar man upp vid den for att sedan kasta tva inkast var mot sin kompis, som da ska
man forsoka ta emot/ta ner bollen (men utan hédnderna denna géng). Sedan fortsatter man 6vningen med att
hoppa i sidled till den andra konan (max tva gdnger fram och tillbaka mellan start- och slutkona).



