Niva 1 6-9 ar Fothollsglidje

Fysisk utveckling

Inleds med en liten vaxtspurt,
darefter en lugn period.

Ingen fysisk skillnad mellan
flickor och pojkar.

Stort rorelsebehov och stora
muskelgrupper ar mer
utvecklade &n sma.

Grovmotorisk rorelse och
utveckling ar i centrum, till
exempel springa, hoppa,

fanga och sparka.

Finmotorik ar &nnu ej fullt
utvecklad (till exempel 6ga -
hand och 6ga - fot
koordination).

Effekt av uthallighetstraning
ar mycket liten. Den vanliga
fotbollstraningen ger tillracklig
traning

Psykosocial utveckling

Stor fantasi

Mindre utvecklad
uppmarksamhet

Svart att lyssna pa
langre instruktioner

Kan oftast bara
fokusera pa en sak

Formagan att
analysera ar
begransad

Dalig utvecklad
formaga att forsta
tid och rum

Egocentrisk

Vill vara i centrum

Liten forstaelse for
lagaktiviteter

Sjalvuppfattningen

boérjar att utvecklas

Rutiner ar trygghet

Behover positiv

feedback.Spelar fotboll

for att det ar kul

Tranarstil for nivan:

e Positiv feedback och uppmuntran
e Ge utrymme for barnens fantasi
e Faoch tydliga anvisningar

e Anvand frageteknik

e Uppmarksamhet till alla

Traningen karaktariseras av:

e Korta samlingar

e Speltraning

e Variation

e Enkla dvningar

e Sma ytor

e Faspelare per lag /grupp
e Korta arbetsperioder




Nagra grundregler att ténka pa infor traning

® Bestdm innan tréning vilka 6vningar som skall genomféras, dela upp ansvaret mellan de trdnare som ar med pa tréningen

¢ Borja alltid med en samling, halsa valkomna och uppmaéarksamma ifall det ar nagon ny spelare med och presentera for gruppen

¢ Anpassa hivan pa 6vningarnatill gruppen, férsok géra enklare dvningarsom de flesta i gruppen kdnner att de klarar av, stegra langsamt svarighetsgraden.
¢ Var noga med syftet for varje 6vning, komplicera inte dvningar i onddan utan trdna pa en sak i taget, exempelvis skott, passningar, dribbla,

¢ Undvik for mycket ké-6vningar, med langa vantetider, dar spelarna tappar snabbt koncentrationen

¢ Ha alltid med nagot momentsom ar mer lekfullt, exempelvis en stafett, svarteman eller liknande; fraga girna spelarna efter forslag, de kan olika lekar som
de goriforskolan/skolan.

Uppstart 5- 10 min Samling med narvarokoll. Uppmarksamma nya spelare. Skicka boll mellan
deltagare och sdg namn och sedan nagon ny fraga som de far svara pa tex
favoritmat, favoritfarg, godis eller chips, sommar eller vinter.

Uppvarmning 10 min Garna olika varianter pa teknikévningar, Varsin boll: Driva bollen pa led
(foljaJohn) med en ledare i tdten, Gor olika slingor med koner sa de far
tréna pa att svinga, vinda, springa med boll i olika hastigheter.

Skottévning 10 min Sta till och skjuta pa mal. Driva bollen fram till kona och sedan skjuta pa
mal. Passa en ledare som spelar fram bollen i skottlage och direktskott.
Undvik komplicerade évningar med féor manga moment till att bérja med.
Béttre att ha enklare 6vningar dar de far trana pa en sak i taget.
Spelévning 15 min 3 mot 3 pa liten plan. Bra foratt fa alla aktiva i 6vningen. F6r manga spelare
i lagen gor att flera blir passiva och inte far vara med i spelet.

Avslutning 10 min Stafett, lek, straffareller ndgot som barnen foreslar. Det ska vara nagot kul!




