Traningspass U7

Tranaren/ledaren ger fértroende och motiverar

Pan | Tamin

Denna traningspass skall ge barnen majlighet att i lek utan egentlig fokus Lekar 10-15
pa fotbollskrav bli bekvam med boll, rorlighet dar tranaren/ledaren
fungerar som inspirator

https://www.dfb.de/trainer/bambini/training-online/trainingseinheiten-detail/durch-das-mitspielen-des-trainers-motivieren-2375/



Verksamhetsmal med de yngsta (U6-U7)

Genom lek lara kanna rullande,
hoppande, flygande bollar

Rorelseutveckling for hela kroppen
genom rorelselekar

Ha kul att leka (spela) fotboll

I Lara kanna beroringspunkterna att

spela med och spela mot

LG 4 mot 4 eller 3 mot 3 utan malvakt(er)

Idérikedom och fantasi med korta
lekar med boll

HELEGEE S Max 20 x 15 meter
Malbredd Max 2 meter

Eftermiddagar
All forskning visar att det oftast ar de forsta intryck av dvningar och lek som avgor om ett barn
fortsitter entusiastisk och langfristig med fotbollen. Darfér MASTE "traningen” vara skoj och rolig.

Det viktiga har ar att barnen utvecklas i ett helhetsperspektiv genom mangsidig och intressant
rorelsetraning for kroppen

Lek och lar

Riktlinjer for ledare
Vad skall ledare och trénare ténka pa

Byggstenar for fotbollsleken
Vad & hur mycket

Sma grupper, mycket rorelseaktivitet for alla
Skapa entusiasmen for rorelse, lek och spel

Enkla rorelseuppgifter i intressant “férpackning”

n Mangsidiga uppgifter med bollar
Formedling av enkla regler

n Ett varm hjarta och 6ppna 6ron




Uppvarmning

Vandra i skogen

Organisation
e Kvadrat ca 15 x 15 meter
* Placera ca 15 koner i kvadraten

Aktion
* Barnen/spelarna gor en skogsvandring
* Darl6per de genom skogen men skall akta sig for att springa in i traden

(konerna)
Variation
* Springa baklanges
* Leka kull

* Hoppa 6ver konerna

Tipps/Korrekturer

* Barnen/spelarna forbattrar [6pskickligheten

* Braom barnen har ocksa far lara sig olika |I6pmonster (Zick Zack,
vandningar ...)

* Leka kull lekar ar direkt paverkande pa barnens/spelarnas snabbhet

* Genom att det finns koner (trad i skogen) och man maste akta sig for att
inte springa mot kompisar gors detta en aning mer utmanande



Uppvarmning

Akta dig for bjornen

Organisation
e Kvadrat ca 15 x 15 meter
* Placera ca 15 koner i kvadraten

Aktion

* Enbjorn (ledare) vill jag barnen/spelarna ur sin skog
* Bjornen fangar barnen/spelarna

* Fangarna far hoppa 6ver tva koner och blir fria igen

Variation
* Hoppa over tre eller fler koner, springa utanfor och in igen

Tipps/Korrekturer

* Leka kull lekar ar direkt paverkande pa barnens/spelarnas snabbhet

* Genom att det finns koner (trad i skogen) gors detta en aning mer
utmanande

* Genom att ledaren finns med motiveras barnen/spelarna an mer



Uppvarmning

Plocka svamp i skogen

Organisation
 Samma uppbyggnad
* 1 boll per barn/spelare

Aktion
* Barnen/spelarna samlar svamp i skogen dar de dribblar med sin boll
genom skogen — Men en stor igelkott (ledare) stor de vid insamlingen

Variation

* Dribblingar bara med vanster/hoger

* Fleraigelkottar (ledare/foralder) stor

* Pa kommando placera bollar pa ett visst stalle (trad=koner) och frys
* Dribbla ut ur kvadraten och in igen

Tipps/Korrekturer

* Redan har skall barnen/spelarna laras att forsoka halla bollen sa nara
fotterna som mojligt

* Konerna tjanar till att man maste |6sa uppgiften med latta
undanmandver

* Barnen/spelarna forbereds for kommande 1-1 situationer



Uppvarmning

Lagg svampar i korgen

Organisation

* Plan som foregaende
* 2 minimal

* 1 boll per spelare

Aktion

* Barnen/spelarna skall samla in svamparna och lagga de i korgen (malen)

* Fran tva hall dribbla spelarna efter varandra fritt genom kvadraten rund
konerna och avsluter mot mal — och staller sig darefter i kon

e Ledaren agerar som storspelare

Variation

* Tavling: Vilken spelare gor flest mal, vilket lag gor flest mal
* Skjuta med va/ho

* Tabort konerna

Tipps/Korrekturer

e Barnen/spelarna 6var nu pa att avsluta mot mal
* Konerna gor det nagot svarare

* Upplagget minskar vante/stilla sta tider



Uppvarmning Svampsoppa
Organisation

« Oka planstorleken till 15 x 20 meter
e Tabort konerna

« Tvalag

Aktion

*  Nu skall svampar baras hem och lag svampsoppa

* Spel 3-3/4-4 mot minimalen

* Ledaren dr med och véaxlar hela tiden fran ena till andra laget

Variation
* Spel utan ledare

Tipps/Korrekturer
* Varje lekstund behover ha spelmoment
* Sma lag 3-3/4-4 ger att det blir manga bollberéringar




