2020-08-16

SSCASTS Y SALHTS

Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

four Dnlinze Coaching Tool

Detta traningsprogram tillhor niva 2 i utbildningsplan:

S2S Spelarutbildningsplan (6-18 &r)

Traningsprogram nummer 5 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

Lek med boll - Bollspel - Med malvakter

UPPVARMNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Lek med boll

Bollkontroll - Ovriga

VRIDA OCH TANJA MED BOLLEN
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll. De stdr upp med bollen i hdnderna och de stréacker
ut armarna framat i utgdngslaget. De vrider och tanjer dverkroppen och
héften mjukt och lugnt at sidorna men de kan &ven géra lite andra rérelser
med bollen t.ex. uppat och nedat.

Ova - Variera:
Prova att vrida och ténja pa fler satt s att hela kroppen mjukas upp.

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

Lek med boll

Bollkontroll - Ovriga

SKOTT MOT OPPET MAL
(For utespelare och mélvakter)
Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll och de delas in i smagrupper. Fran ett bestamt
avstand, beroende pd kunnandet, forsoker spelarna skjuta bollen i mal med
olika tillslag. Reglera aven mélets storlek efter skickligheten. SEeIarna kan
peta till bollen lite forst och skjuta pa rullande boll. Ova med bada fotterna.
Spelarna far réra sig mycket om de far hamta bollarna sjalva.

Ova - vVariera:
e . . o -
Tavling inom och mellan grupperna, flest mal vinner.

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=35&mode=mp&print=1

12



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

Lek med boll
Bollspel - Med malvakter
ETT MAL - EN MALVAKT
(For utespelare och malvakter)
Tid 25 min
Organisation - Anvisning:
Tre spelare per boll och mal. En spelare stdr i malet och kastar ut bollen, vand
bort frén plan, till de tv8 utespelarna som spelar en mot en och forséker gora
mal. Skifta malvakt med j@mna mellanrum. Spelarna dribblar - fintar och
skjuter pd olika satt. Bra traning pa forsvarsspel och malvaktsspel ocksa.
Ova - Variera:
Rakna mal och gor en liten turnering internt pa varje plan eller gemensamt for
alla planer.

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

Lek med boll

Boll lek - Andra lekar
MYRSTACK MED BOLL I HAND
(Fér utespelare och méalvakter)
Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Spelarna haller var sin boll i en hand. I ett begrédnsat omrade géller det att
stota ner kompisarnas bollar s8 ofta som méjligt och samtidigt forsoka halla
kvar sin egen boll. Spelarna kan réakna sjalva hur m&nga ganger de lyckas
stota ner andra bollar.

Ova - Variera:
De spelare som tappar sin boll star éver till ndsta omgang och den som blir
sist kvar p& plan vinner.

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=35&mode=mp&print=1
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