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Inledning

Tréaningen ska framst vara rolig och lekbetonad i aldrarna 5-9 ar. Leka, spela, ldra och ha kul
tillsammans med sina kompisar ar ledorden vid traningarna. Barn i dessa aldrar skiljer sig en hel del
nar det galler fysik och mental mognad, som ledare ar det darfor bra att kdnna till detta och behandla
varje individ efter sina forutsattningar. Det finns dnda en del saker som generellt géller for 6-7
aringar:

o Fokus och koncentrationsférmagan varar inte sa lange.
e FOr manga instruktioner tenderar oftast till stalla till det for barnen.

e De ar egocentriska och vill gdrna inte passa bollen, och gor de det sa ar det oftast till sina
lagkompisar som de kdnner.

o Flygplan, en groda eller nagot annat kan latt ta fokus fran fotbollen just i gonblicket. Med en del
enkla metoder kan man motverka det mesta av dessa problem som kan uppsta:

e Korta samlingar.

o F3 och tydliga anvisningar.

o Korta koer.

e Antal ledare minimum/barn =1/10.

o F3 spelare per lag /grupp.

e Korta arbetsperioder.

o Tillat dem att driva och dribbla, 1at de sjalva upptécka att det kan vara bra att passa.
e Instruera aldrig bollhallaren

Tank pa att barn ar just barn, de ska inte behandlas som sma vuxna utan det ar viktigt att vi ledare
skapar en miljé dar de kan fa prova sig fram i sin egen takt. Det ska vara helt OK att géra misstag som
vi lar oss av, ett misstag kan och ska alla vaga och tillatas gora for att senare lara oss av. Som trénare
ska du stotta och uppmuntra sa att alla kdnner att de lyckas.

Grundfardigheterna som att springa, hoppa, rulla, kasta och fanga ar viktiga inslag i tréningen i denna
alder.

Tank pa att som tranare sa ar du inte alltid den basta lararen - gladjen, leken och spelet dr den basta
lararen. For dig som ledare...

o Ett viktigt budskap till dig som tranare till barnen ar att "fotbollen ar en lek”, se till att barnen har
roligt pa trédningarna oavsett vilken niva man befinner sig fotbollsmassigt, for under lek ar alla
likvardiga.

o Tips pa att gbra traningarna roliga ar:

o FOrsok att snabbt lara dig barnens namn, slésa med berdm till alla och anvand deras namn sa att de
kanner sig sedda.

e Lyssna pa deras asikter for att bygga upp ett fértroende mellan dig och barnet.



e En del barn blir valdigt besvikna nar de kanske inte klarar av en uppgift, sa betona att vi ar har for
att lara oss mer om fotboll.

e Betona for barnen att vinna inte ar det viktigaste just nu.
e Lat alla fa prova pa alla positioner, turas om att lata de fa testa pa att vara malvakt.

e Barn har lattare att ta till sig en 6vning om man visar den for dem, barn kan ha svart att ta till sig
muntliga instruktioner, “en bild sager mer dn tusen ord”.

o FOrsok att vid varje traningstillfalle koncentrera dig pa vissa barn, ge dem extra instruktioner och
berém. Vid nasta traning fokusera pa nagra andra barn, pa sa satt kdnner sig barnen
uppmarksammade och lar sig mer.

o Att leken ska vara i centrum betyder inte att barnen okontrollerat springer omkring pa traningen
och gor som de vill. Ordning och reda ar viktigt for barn dven nar man har roligt tillsammans. Forsok
att hitta en balans.

e Var klar med vilka som ar ledare. Barnen ska veta vem/vilka de kan vanda sig om det &r ndgot — det
ger trygghet.

e Foraldrarnas stod betyder mycket, spelarnas fortsatta fotbollsintresse bygger oftast pa foraldrars
engagemang sa se till att aktivera dem, att de hjalper till vid traningar, att spelare och foraldrar fikar
tillsammans efter en traning, spela fordldrarmatch mot barnen etc. Det betyder mycket for barnen
att det finns en stottande foraldrargrupp runt laget — det ger trygghet.

e Genom att anvanda ditt sunda fornuft klarar du dig langt som ledare/tranare. Egna praktiska
fotbollskunskaper ar inte det viktigaste, det kommer anordnas utbildningar genom féreningen som
kommer att stotta dig i ditt arbete i att standigt kunna ge barnen nya utmaningar.

Tranargruppen

Se till att ses tranargruppen 1ggr per kvartal, utanfér planen, prata igenom vad som fungerar, vad
som inte fungerar. Vilka barn bor vi sdra pa sa de kommer i olika grupper osv.

Varfor tranar vi koordination?

Perioden 6-9 ar anses som en sarskilt gynnsam period for koordinativ inlarning da nervsystemet ar
val utvecklat samtidigt som kroppen inte vaxer sa mycket. En tidig specialisering eller ensidig traning
inom ett visst omrade ger en mycket god koordination inom det specifika omradet men andra
rorelsemonster blir da snabbt lidande. Koordinationstrédning skapar...

e Forutsattningar for goda motoriska inlarningsresultat.
o Forkortar markbart den tid som behovs for att lara sig nya fardigheter och rérelsemonster.
e Vidgar rorelseerfarenheterna.

e Bidrar till ett hogre nyttjande av utdvarens fysiska egenskaper och utnyttjar ddrmed individens
totala resurser pa ett battre satt. Varfor kor vi bollévningar?

e Trdna pa ett specifikt moment i en mindre komplex miljo.

o F3 fler antal repetitioner inom det 6nskade omradet. (Ex. om vi behéver trdna pa momentet ”att
vanda upp med boll” kan man bryta ut detta och trana pa det separat). Observera att vi ska kora vara



bollévningar i en sa pass levande miljo som majligt. Forsok att undvika helt isolerade 6vningar i den
utstrackning det gar.

Skillnaden mellan isolerade och levande (funktionella) 6vningar ar den att den funktionella blir sa
matchlik som mdjligt. Att dribbla av en kon ar t.ex. en isolerad dvning, att dribbla av en kompis ar
funktionell. Att driva bollen i en rak linje utan nagon press ar isolerad, att driva bollen huller om
buller bland massa andra spelare ar funktionell.

Varfor spelar vi mycket smalagsspel?

e Barnet far lattare en central roll i spelet.

o Alla far rora bollen fler ganger an de skulle fatt om det vore fler spelare pa plan.
e Barnet kdanner sig mer delaktig i spelet.

o Spelet blir mindre komplext med farre deltagare, vilket underlattar férstaelsen och inlarningen for
barn.

Traningsupplagg 5ar Knattebll P/F 2017. 45minuter inomhustraning. Anpassa traningen efter
gruppen, men forslag pa upplagg. Pa de forsta 10stcken traningarna. Gruppen bérjade november nar
de var 53ar. Deltagare pa tréaningarna 10-20stycken

Kom innan och bygg upp hinderbana, och sarg for fotboll. Spela musik innan traningen for att skapa
ratt stamning

Traning 1




Kom alla mina barn

Kom alla mina bam

Ledaren stir pd ena sidan av rummet och
bamen pa den andra sidan.

Ledaren sager: Kom alla mina bam
Barnen svarae: Hur 647
Ladaren siger. Ex. Som en Kyckiing

Barnen och dven ledaren gor rirelsema
och byter samtidigt sida med varandra

Denna lek gar att utveckla med att man

Lex. har en “tagare™ som stir i mitten och

ta¢ de bam som inte hinner speinga dver,

Men di kan man ta bort att man efteriknar
&
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Samling, 2. Spring till mitten: Gor lika rorelse som... 3. Svanskull, Vattenpaus 4. Spring till mitten: Gor
lika rorelse som... 5. Dela upp tre grupper. Passa boll i ring / tunnelboll / fotbollsbowling 6. Spring till
mitten: Gor lika rérelse som... 7. Halva gianget hinderbana/ halva fotbollsmatch (vattenpaus) 8. Halva
ganget fotboll/ halva fotbollsmatch (vattenpaus) 9. Spring till mitten: Gor lika rorelse som... 10.
Avslutning raketen
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1. Samling 2.
2. Gora lika rorelse som



3. 3. Kom alla barn

4. 4. Blackfisken. Ledare star pa rad, barnen ska férsoka passera med fotboll utan att
bli tagen. Den som blir tagen far ansluta till ledarna och férséka fanga
kompisarna.

5. 5. Skott pa mal, dela till 4 grupper

6. 6. Morot/tuggummi

7. 7.Dela in i tva grupper Fotbollsmatch/hinderbana

8. 8. Avslutning raket.

Hostupplagg Vaddo 2017, 6aringar
Fotbollstraning utomhus 3st upplagg. Som snurrar runt
Syfte:

1. Ge barnen fotbollsgladije
Hur: Genom att anpassa traning efter vad barnen tycker ar kul, forsoka lagga det pa ratt niva
for de som ar lagt fram i utvecklingen, de som annu inte kommit lika langt i utvecklingen och
de som ligger i mitten. Sa andra traningsupplagg ifall det behovs, att alla tranare ger
feedback pa traningen sa den ligger pa ratt niva och forséker fanga upp barn som inte verkar
ha kul.

2. Alla barn ska synas och vara delaktiga
Hur: Alla barn ska hélsas pa vid ankomst av minst en ledare, att vid spel ha sma lag, Imot1
2mot2 och 3mot3. Ha fa kder, och att alla barn ska réra bollen sa manga ganger som mojligt
under traningen.

3. Stdrka barnens sjalvfértroende kring idrott/fotboll
Hur: Uppmarksamma bra aktioner av barnen, uppmuntra barnen att vaga vara delaktiga.

Onskan att utveckla under hosten

4. Fabarnen att borja kolla omgivningen pa fotbollsplanen
Hur: Fa barnen att borja lyfta blicken, se var motspelare och medspelare finns pa planen.
Genom att ha 6vningar pa sma ytor.

5. Fabarnen att borja hjilpa varandra.
Hur: Genom instruktioner innan 6vning, enkla uppgifter i anfalls- och forsvarsspel. Nar laget
har bollen ar alla spelare anfallsspelare. Nar motstandarna har bollen &r alla spelare
forsvarsspelare. Fa barnen i samma lag ha lite avstand fran bollhallare och inte gdmma sig.

6. Starka lag/gruppkanslan.
Hur: Méta annat lag, antingen foréldrar, kanske de som kommit kortast i utvecklingen i 2016
laget, eller lag utifran.

7. Faalla barn att vaga vara delaktiga i spelet pa tva mal



Hur: sma lag, uppmuntra alla att forsoka och vagas misslyckas. Undvik att ndgon hela tiden ar
malvakt.

Traning 1.
Har lagt in exempel vad varje tranare kan gora, ar mer som exempel.

Innan traning

Trénare 1 tar emot barnen

Trdnare 2 Ser till att barnen har ndgot att géra innan tréning, som att ge dem bollar
Tréinare 3 Forbereder 6vningar med koner osv hdimtar bollar

Trénare 4 Ldgger in ndrvaro, ger nya férdldrar information

-Samling Kort samling da vi ser alla som &r dar och berattar nagot, tex repeterar reglerna, ar
det nagra nya barn. Snurra mellan tranarna vem som haller samlingen.

Trdnare 1

leder samlingen, hdlsar alla vilkomna.

Trdnare 2

Delar in lag, ger véistar

Trdnare 3

Férséker se till att barnen lyssnar

Trdnare 4

Ser till att barn som kommer sent, kommer och fGr samma information om det behévs

Kl 18.06 -Uppvarmning
Trana barnens rorelse (ABC)

Vad — Allsidig traning “Rakor och krabbor”

Hur — Driv mot fria ytor, byt riktning (vand) nar du blir jagad. - Krabborna kan samarbeta for
Iattare kunna ta rakornas bollar.

Organisation, Hela/halva gruppen, yta utefter antal barn, bollar.

Anvisningar, Halften av spelarna ar rdkor. De har varsin boll och deras uppgift ar att ta sig
fran den ena kortsidan till den andra. Den andra hélften av spelarna ar krabbor. De ska ga i
krabbstallning och har som uppgift att ta rakornas bollar. Rakor som blir av med sin boll blir
krabbor nasta omgang. Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa pa ett ben Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istillet. De tar rakorna
genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang. Fortsatt tills alla blivit av med sin
boll.

Trdnare 1 och 2

Visar évningen, med eller utan barn

Trénare 3 och 4

Delar ut bollar

Tre grupper
Grupp 1 Match 1trdnare



Grupp 2 dribbling och skjuta, en kon bana, som avslutas med att de ska passa tranare, far
tillbaka bollen och ska skjuta. 2 tranare
Grupp 3 Hinderbana vid rutschkana 1tranare

En trénare haller tid sa alla far gbra 6vningarna ungefar lika lange
Lek
Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Banan kull
(Om vi har tid over stafett, tre lag)
Avsluta morot och kanin

Samling

Samling dar vi sammanfattar genom att fraga vad som vart roligt och vad har vi tranat pa
idag.

Trdnare 1

leder samlingen,

Trdnare 2-3

Ser till att alla deltar och lyssnar

Trdnare 4

Ifall fordldrar behéver informeras om ndgot till nédsta gang

Raketen



Traning 2

Trdnare 1 tar emot barnen

Trdnare 2 Ser till att barnen har ndgot att géra innan tréning, ge dem bollar tex
Tréinare 3 Forbereder 6vningar med koner osv hdmtar bollar

Trénare 4 Ldgger in nérvaro, ger nya férdldrar information

Kl 18.00-Samling Kort samling da vi ser alla som &r dar och berattar nagot, tex repeterar reglerna, ar
det nagra nya barn. Snurra mellan tranarna vem som haller samlingen.

Kl 18.06 -Uppvarmning
Trana barnens rorelse (ABC)

Kom alla mina barn, med eller utan boll

Tréinare 1 och 2
leder 6vningen,
Trénare 3 och 4
Ser till att alla deltar

Tre grupper

Grupp 1 Match Antal tranar 1

Grupp 2 dribbling och skjuta, dribblar en bana, vid slutet av banan passar en tranare som
passar tillbaka, barnet skjuter sen mot mal. Antal tranare 1 eventuellt férdlder i mal

Grupp 3 Match 1mot1 tva valdigt smaplaner Antal trénare 2

Dela in spelarna parvis pa sma ytor avgransade med koner. Anvand konmal. Anfallande ska
forsoka gora mal pa forsvarande spelare, om férsvarande spelare vinner bollen ska den
anfalla mot motsatt sida

Lek

Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Vad — Hénsgarden

Varfor — Hitta lediga spelytor.

Organisation, hela gruppen, yta 25x20 meter, koner, bollar och koner.

Anvisningar, Rdvarna har varsin boll och springer |6sa i honsgarden. Bonderna (2-3st) utan
boll — jagar bort rédvarna genom att sparka ut bollarna fran honsgarden ”bortjagade” révar
blir bonder tills bara en rav aterstar.

Trénare 1 och 2 delar ut bollar och ser till att alla lyssnar
Tréinare 3 och 4 visar évningen

Avslut samling
Samling dar vi sammanfattar genom att fraga vad som vart roligt och vad har vi tranat pa
idag.



Trénare 1

leder samlingen,

Trénare 2-3

Ser till att alla deltar och lyssnar

Trdnare 4

Ifall férdldrar behéver informeras om ndgot till ndsta gang

Raketen

Traning 3

Trénare 1 tar emot barnen

Trénare 2 Ser till att barnen har ndgot att géra innan tréning, ge dem bollar tex
Trénare 3 Férbereder 6vningar med koner osv hdmtar bollar

Tréinare 4 Ldgger in ndrvaro, ger nya férdldrar information

-Samling Kort samling da vi ser alla som ar dar och berattar nagot, tex repeterar reglerna, ar
det nagra nya barn. Snurra mellan tranarna vem som haller samlingen.

-Uppvarmning
Trana barnens rorelse (ABC)

Vad - Allsidig traning ”Fotbollskoordination”

Organisation, Hela/halva gruppen, yta ca 20 x 20 meter, 1 boll per spelare.

Anvisningar, - Spelarna springer runt och kastar och fangar bollen med bada handerna 6ver
huvudet, i brosthojd, i kndhojd och sa ndra marken som maijligt.

- Spelarna springer runt och rullar ivdg bollen med handerna och stanna den med pannan,
magen rumpan, knat.

- Be spelarna komma med forslag. Vad de ska gora

Passningsovning hela gruppen, tva och tva passar till varandra.

Tre grupper

Grupp 1 Match

Grupp 2 dribbling och skjuta, en tranare
Grupp 3 Hinderbana vid rutcherkana

Lek
Avsluta traningen pa ett gladjefyllt satt med en lek.

Vad —”Vem ar radd for”
Organisation - Hela gruppen, yta ca 15-20 x 25 meter, koner, bollar och vastar.



Anvisningar - Spelarna har en vast som svans. Uppgiften &r att ta sig fran ena kortsidan till
den andra. En tagare har som uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av
med sin vist blir tagare ndsta omgéng. Fortsitt tills alla blivit tagna. Ovningen kan bérja med
att tagarna viljer en fotbollsspelare och sdger vem ar radd for... Ovriga spelare svarar inte
jag. Progression: Med boll. Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jagarna ska ta
bollarna och driva 6ver motsatt kortlinje. Spelare som tappat sin boll kan ta tillbaka den

Samling Samling dar vi ssmmanfattar genom att fraga vad som vart roligt och vad har vi
tranat pa idag.

Trénare 1

leder samlingen,

Trdnare 2-3

Ser till att alla deltar och lyssnar

Trdnare 4

Ifall férdldrar behéver informeras om ndgot till ndsta gdng

Raketen



