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SSCASTS Y SALHTS

Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

four Dnlineg Cozachning Togl

Detta traningsprogram tillhor niva 2 i utbildningsplan:

S2S Spelarutbildningsplan (6-18 &r)

Traningsprogram nummer 21 av 30

Total tid Spelare: 60 min
Malvakter: 60 min

Rubrik pa nivan U8. Bollévningar fér de yngsta II (30 tréningar @ 60. min.)
Niva / Aldersgrupp 7 &r
Gjord av S2S

Titel p& detta traningsprogram

Teknik - Bollmottagning - med foten

UPPVARMNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Lek med boll

Bollkontroll - Ovriga

STIG UPP PA BOLLEN

(Fér utespelare och mélvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll som de placerar pa marken framfér sig. De stiger upp
och ner pd bollen med en fot 8t gangen. De gér det pa olika satt och de
forsoker goéra det avspant och s& mjukt och rytmiskt som de kan. Efterhand
kan de 6ka tempot.

Ova - Variera:
Hitta pa fler satt att va koordinationen pd i denna ovning.

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

Teknik

Bollmottagning - med foten
Drillévningar

(For utespelare och mélvakter)
Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Mottagningar 6vas pa korta avstand, bade héger och vanster fot, i grupper om
tre. Passa markbollarna och kasta de hdga.

Vad - Varfor:

Losa markbollar tas emot genom att 13ta bollen studsa lite mot foten, de
hardare bollarna genom att géra en uppbromsande rérelse forst. Ta emot med
fotens insida, utsida, undersida, ovansida och at olika hall.

Ova - Variera:
Passa med fotterna till varandra, dven de hdga bollarna.

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=51&mode=mp&print=1
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Lek med boll

Bollspel - Med malvakter
SKOTTBOLL

(For utespelare och méalvakter)
Tid 25 min

Organisation - Anvisning: B
Spela tvd mot tv8 med mal och malvakter. Skifta malvakter ofta. Ova pa olika
skott.

Ova - Variera:
Ova mer p8 18ngskott genom att rékna mélen pd I8ngskotten dubbelt,
markera ett skottavstand for detta.

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Lek med boll

Boll lek - Fotbollslekar
PARFOTBOLL

(For utespelare och méalvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Dela in i tvd lag och dela in spelarna i par. Spela pa vanligt sitt, med mal och
eventuellt med malvakter men spelarna méaste agera parvis och hélla varandra
i handerna hela tiden. Inkast gérs genom att spelarna kastar bollen med var
sin hand.

Ova - Variera:

o . o
Tre eller fler spelare haller varandra i handen. Spelarna haller varandra om
axlarna.

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=51&mode=mp&print=1
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