2020-08-16 Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

four Dnlinze Coaching Tool
SEEHEN SR DIEFOETE]

Detta traningsprogram tillhor niva 1 i utbildningsplan:
SVFF Spelarutbildningsplan

Rubrik pa nivan Nivd 1 - FOTBOLLSGLADJE
Niva / Aldersgrupp 6-9 ar
Gjord av Svensk Fotboll (Alpha)

Traningsprogram nummer 1lav5

Total tid Spelare: 60 min
Malvakter: 60 min

Titel p& detta traningsprogram

Exempeltraning niva 1

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Teknik

Driva bollen
Fardighetstraning

(For utespelare och malvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:
e Anfallsspel - uppbyggnad - driva, riktningsférandra, vénda,
perception, koordination

Vad - Varfor:
e Lara in malbilden

Hur:

e Se mélbilden och teknikregistret.

« Frdgeexempel

- Vad kan du géra om det star en spelare framfér dig?

- Vilka delar av foten kan du anvanda for att driva och vanda?

Ova - Variera:
- Yta: 15-20x15-20 meter (beroende p& antal spelare)
- Spelare: 1 spelare/boll

- Spelarna driver, védnder och riktningsférédndrar inom spelytan.
- Kombinationer av insida, utsida och sula. Exempel insida -
utsida. Utsida - sula - (fotbyte) - utsida - sula (fotbyte)

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=2330142&print=1
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Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

Small sided games

Med mal

Speltraning

(For utespelare och malvakter)
Tid 15 min

Organisation - Anvisningar:

Organisation

- Yta: 20x25-30 meter

- Spelare: 8 (4mot 4)

- M&l: 4 Konmal & 5meter

Anvisningar

- Smalagsspel

- Mal gors genom att driva bollen genom och stanna den i ett
av motstdndarnas tva mal.

- Spelet startar om med passning eller dribbling.

Vad - Varfor:

Vad

e Anfallsspel - uppbyggnad
Varfér

e Lara in malbilden

Hur:

Hur

¢ Se malbilden och teknikregistret.

¢ Frageexempel

- Nar kan du driva bollen framat?

- Vad kan bollh3llaren gora for att ta sig forbi sin motstdndare?

Teknik

Vandningar
Fardighetstraning I1

(For utespelare och malvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:

Organisation

- Yta: 15-20x10-15 meter

- Spelare: Minst 6

- M&l: 2 minimal 1x2 meter.

Anvisningar

- BI& spelare passar bollen till gul spelare.

- Gul (anfallsspelare) utmanar bld (férsvarsspelare) och férsoker géra
mal i ett av dem tvd malen.

- Om férsvarsspelaren vinner bollen blir denne anfallsspelare och
anfallsspelaren férsvarsspelare.

- Ovningen pagar till bollen ar i mal eller utanfor planen.

- Spelarna byter led efter varje match alt efter en viss tid.

Vad - Varfor:

Vad

e Anfallsspel - uppbyggnad - driva, riktningsférandra och vanda med
press fran

forsvarsspelare.

Varfér

e Lara in mélbilden

Hur:

Hur

¢ Se malbilden och teknikregistret.

¢ Frdgeexempel

- Hur kan du komma bort frén férsvararen?
- Vilken fot ar bast att anvéanda i véndnigen?

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=2330142&print=1
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Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

Small sided games

Med mal

Speltraning

(For utespelare och malvakter)
Tid 15 min

Organisation - Anvisningar:

Organisation

- Yta:20x25-30 meter

- Spelare: 8 (4 mot 4)

- M&l: 4 minimal 1x2 meter.

Anvisningar

- Smalagsspel

- Spelet startar om med passning eller dribbling

Vad - Varfor:

Vad

e Anfallsspel - uppbyggnad
Varfor

e Ldra in malbilden

Hur:

Hur

¢ Se malbilden och teknikregistret.

o Frageexempel

- Nar kan du driva bollen framat?

- Vad kan bollh3llaren géra for att ta sig forbi sin
motstandare?

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Teknik

Vad

Varfor

Hur:
Hur

Driva bollen
Fardighetstraning III

(For utespelare och méalvakter)
Tid 10 min

Vad - Varfor:

Organisation - Anvisningar:

Organisation

- Yta: 30x20 meter med en mittzon p8 10x20 meter.

- Bollar: 1 boll/spelare

- Material: 1 vast /spelare som man faster i byxan som en "svans”
Anvisningar:

- Spelarna ska driva bollen férbi mittzonen over till andra sidan.

- Férsvarsspelaren “jagaren” i mittzonen ska forsdka rycka “svansen”
frén spelarna nar dem driver genom mittzonen.

- Varje spelare réknar hur manga gdnger man kan driva bollen genom
mittzonen utan att tappa “svansen”

- Byt “jédgare” i mittzonen ofta.

e Anfallsspel - uppbyggnad - driva och riktningsféréandra med press fran
forsvarsspelare

e Lara in malbilden

¢ Se mélbilden och teknikregistret.
e Frdgeexempel

- Hur vet du var fri yta finns?

- Nar &r det bast att driva framat?

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=2330142&print=1
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