Triningsplanering Rida P9 - maj

Tema 1 — Speluppbyggnad och spelbarhet

Under trdningarna i maj kommer vi fokusera pa vér speluppbyggnad genom att 6va pa
passningsspel och att gora sig spelbar.

De nyckelbegrepp vi kommer arbeta med ir:
Speldjup, spelbredd, driva pé yta, spelbarhet.
Uppligg:

Varje trining startar med en gemensam genomgéng och uppvarmning. Dérefter dr spelarna
uppdelade i sex olika grupper och roterar pa tre olika stationer. Se stationer och dvningar
nedan. Varje 6vning ar klickbar och om ni har inlogg kan ni dven se filmer pa hur 6vningarna
fungerar. Vid de tillfdllen vi nyttjar Everts yta kommer vi dela upp spelarna i sju grupper.
Traningarna avslutas med stafetter och genomgéng.
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Maindagstriningen

Uppvéarmning:
Helgrupp. Borja med gemensam jogg, hoga knin osv.
Placera dérefter alla barn pd rad med ansiktet mot trdnarna. Borja med kndkontrolldvningar.

Hitta dédrefter pé olika dvningar som ska gdras nér trdnarna ropar olika farger. Rod kan
innebéra upphopp, gron att 1dgga sig pd magen och resa sig sé snabbt som mgjligt, osv.

Dela upp gruppen snabbt efter hur ménga trénare, still dessa i led tva och tvd och 14t de tdvla
vem som springer snabbast och klappar trdnarens hand.

Ovning 1 mindag: Viggspel 1
Vad: Lira sig viggspel
Varfor? Passera motspelare med hjélp av medspelare.

Hur? Frageexempel till viggspel 1:

Vad ska du gora sd att du kan {4 en passning fran bollhallaren?

Jag ska gora mig spelbar.

Hur ska du std med kroppen nér bollhéllaren passar?

Jag ska sta halvt rdttvind mot bollhdllaren sd att jag direkt kan spela bollen i
anfallsriktningen framfor bollhdllaren.

Organisation: 8 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.
Anvisningar: Station 1 och 6

A och B utmanar konerna, tinkta motspelare, och passar till viggspelarna C och D.
Viggspelarna passar direkt till A och B som spelar vidare till E och F.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=335

Ovning 2 mandag: Matchspel pa 5-mannamal

Vad: Riktigt matchspel med riktiga S-mannaregler

Varfor? Fokus pa speluppbyggnad, spelbarhet och viggspel
Hur? Riktig match, ddr trdnare dr aktiv, domer och instruerar.
Organisation: 5 vastar

Anvisningar: Station 2 och 5

Ovning 3 mandag: Spelbarhet och spelavstind

Vad: Speluppbyggnad
Varfor? Fa en passning fran bollhéllaren

Hur? Hur gor jag mig spelbar? Jag ser vilka ytor som dr lediga och soker mig dit. Hur gor du
for att veta var du ska placera dig? Jag tittar upp for att se var bollhdllaren,
ovriga medspelare och motspelarna finns.

Organisation
Station 3 och 4, bollar, koner och véstar
Anvisningar

Beroende pa gruppens niva kan de gora nagra av dessa dvningar under stationens géng. Visa
spelarna tydligt att de ska rora sig 6ver hela ytan, kors och tvérs, och inte far vara statiska.

1. Dela in spelarna 2 och 2 som passar varandra pa hela ytan utan att krocka med de
andra paren.

2. Delain spelarna 3 och 3 som passar varandra pa hela ytan utan att krocka med de
andra grupperna.

3. Spel 3 mot 3 + 2-3 spelare som alltid tillhor det bollhallande laget (jokrar). Byt jokrar.
Lagg édven till fokus och anvisningar om atererdvring.
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Tips! Frys spelet och forklara goda exempel, eller ge tips pa hur ndgon kan 16sa en situation
genom att exempelvis hitta en ny yta eller att bollférande kan driva bollen till en ny yta.
Individanpassa genom att exempelvis reglera antalet tillslag.

Avslutningsstafetter:

Stafettormen: Dela in barnen i lag med fyra barn i varje lag och still lagen pé led. Barnen
haller tre bollar mellan sig genom att trycka bollarna mot sin egen mage och den
framforvarandes rygg. Lagen forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka till utgangslaget.
Barnen fér inte halla bollen med hinderna. Om ett lag tappar ndgon boll méaste laget stanna
och “sétta fast” bollen igen.

Bollstafett: Dela in barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per lag. Be barnen
stélla sig pa ett led med nagon meters mellanrum. Markera med koner dér forste och siste
spelare ska std. Nummer ett i varje lag stricker upp armarna och lamnar/kastar bollen till
nummer tva. Nummer tva bdjer sig ner och rullar bollen mellan benen till nummer tre och sa
vidare. Nér det sista barnet fir bollen springer han eller hon fram och stafetten upprepas.
Laget ar fardigt nér barnen star pa sina ursprungliga platser.

Triningen avslutas i en gemensam stor cirkel - dven trinarna ska vara med i ringen och
alla hiller om varandra!
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Onsdagstrianingen
Uppvirmning:
Helgrupp. Borja med gemensam jogg, hoga knén osv.
Placera dérefter alla barn pa rad med ansiktet mot tranarna. Borja med knékontrollovningar.

Hitta dédrefter pé olika dvningar som ska gdras nér trdnarna ropar olika farger och spelarna ska
reagera sa snabbt som mojligt. R6d kan innebdra upphopp, gron att 1agga sig pa magen och
resa sig sa snabbt som mojligt, osv.

Dela upp gruppen snabbt efter hur manga tranare som leder uppvarmningen, stéll spelarna 1
led tva och tva och 14t de tdvla vem som springer snabbast och klappar trdnarens hand.

Ovning 1 onsdag: Pendelspel
Vad: Speluppbyggnad

Varfor? Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mél, Forsvarsspel - ta bollen for att
kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Spelbarhet

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta tillslaget
- Tréaffa bollen med spand fot

Férsvarsspel

- Pressa och markera

- Bryt passningar

Omstdllningar

- Ta tillbaka bollen om du tappar den

- Ta bollen bort frdn motstdndaren efter att ha erovrat den
Malvakter

- Fnga bollen med bada hinderna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

Organisation: 10 spelare (ca), bollar, yta 30x15-20, véstar
Anvisningar: Station 1 och 6

Tva lag ska spela varsin boll frdén malvakt till malvakt. Nér bollen nér den ena malvakten
vinder ovningen.

Progression 1 - forsvarsspelare

Ett lag ska spela bollen fran mélvakt till malvakt. 2 forsvarsspelare ska forsoka bryta och
spela bollen till valfri mélvakt. Forsvararna far tvd poidng om de spelar en malvakt.
Anfallsspelarna far en podng om de lyckas spela fran den ena malvakten till den andra utan att
forsvararna ror bollen.
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Progression 2 - spel
2 lag ska bada forsoka spela bollen frdn malvakt till malvakt. Podng genom att spela fran den
ena malvakten till den andra utan att motstandarna ror bollen.

Ovning 2 onsdag: Matchspel pa 5-mannamal

Vad: Riktigt matchspel med riktiga S-mannaregler

Varfor? Fokus pa speluppbyggnad, spelbarhet och viggspel
Hur? Riktig match, dér trdnare ar aktiv, domer och instruerar.
Organisation: 5 véstar

Anvisningar: Station 2 och 4

Ovning 3 onsdag: Passningsstjirnan

Vad: Speluppbyggnad
Varfor? For att kunna forflytta bollen dit du vill sé effektivt som mojligt

Hur? - Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvénd forsta tillslaget for att forflytta dig i den riktning du vill passa.
- Orientera dig och passa niar medspelare &r redo.

- Forflytta bollen tills medspelare dr redo om du inte kan passa direkt, individuellt eller via
vaggspel med spelare som dr pa vag ur kvadraten.
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Organisation: 7-11 spelare, yta 15x15m, bollar, konor.
Anvisningar: Station 3 och 4

Tre spelare i mitten varav tva har bollar. 1 spelare utanfor varje sida av ytan. Bollarna spelas
ut fran ytan till valfri spelare och ska sedan spelas in igen. Spelarna foljer bollen efter
passning och byter pa sa vis platser. Det finns alltid minst en fri spelare i mitten och det géller
att passa forst ndr en spelare 1 mitten &r redo.

Avslutningsstafetter:

Alla bar alla: Dela in barnen i lag med minst fem barn 1 varje lag. Fyra barn ska béra det
femte, runda konen framfor laget och ta sig tillbaka till utgdngspositionen. Den som blir buren
ska biras horisontellt med magen uppat och vara ganska spind sa att han eller hon blir 14tt att
bdra. Nir alla har blivit burna &r stafetten slut.

Springa och driva (stafett): Uppgiften &r att springa/driva sa fort som mojligt. Spelarna star i
ett led. Den forsta springer till en linje och vénder tillbaka till ledet. Dar tar nésta spelare dver.
Nir alla spelare har genomfort dvningen har laget klarat uppgiften. Ovningen sker pa tid
och/eller som tdvling mellan tva eller flera lag. Det géller for laget att forsoka sla sin
foregéende tid. Vila 10 ginger langre tid dn spelarna springer for att forbéttra snabbheten. En
progression dr att genomfora 6vningen genom att driva en boll fram och tillbaka.

Triningen avslutas i en gemensam stor cirkel - dven trinarna ska vara med i ringen och
alla héller om varandra!
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