Traningshandbok for U-sektionen

“En plats ddr drommen kan bérja”




Traningshandbok for U-sektionen

Syftet med denna traningshandbok ar att stotta och inspirera vara ungdomstranare i foreningen och vara ett levande
gemensamt dokument som skall sammanlanka och starka alla vara ungdomslag.
Handboken kan dven vara ett diskussionsunderlags med andra ungdomstranare nar man vill ha tips eller rad om en 6vning.

Genom att ha en gemensam 6vningsbank som vi anvander oss genom alla spelformer far vi en "Rod trad” genom var
fotbollsutbildning.

Nar vi anvander samma Ovningar men med progressiva svarighetsgrader genom spelformerna kommer barnen att kdnna igen
sig, kanna sig trygga och kunna utféra 6vningen battre over tid.

Genom trygga barn och tranare blir vi bade som enskilda lag och gemensamt som forening starkare.

Fokus i var traningshandbok ligger pa passning och mottagningar, vilket ar grundlaggande i spelet fotboll.

Ovrigt fokus i féreningen ska alltid vara gliddje och gemenskap.

Vi vill genom ett hdlsosamt idrottande bidra till kamratskap, fair play och klubbkansla.

Vara ledare ska vara forebilder som manniskor och ledare fér vara barn och ungdomar pa och utanfor planen.
Spelarna ska fa utvecklas till sin maximala potential och inga i en gemenskap.

Alla ledare ska fa mojlighet till tranarutbildningar via Hallands fotbollférbund och internt utbyte mellan andra ledare.

Ledare och vuxna i foreningen skall efterstrava:

* Bra kontakt med vardnadshavare.

* Goda relationer med domare och motstandare.
* Ge alla spelare uppmarksamhet.

* Motarbeta rasism och mobbning

* Traning och matcher ar tillfallen att lara




3 mot 3 (6-7 ar)

Boll, lek och rérelse
Individuellt spel

» Anvand sa mycket boll som méjligt under tréning, da spelarna far mojlighet att lara kdnna bollen.
» Fokus ligger pa boll och lek, passningsspelet &r inte primart.

» Spelarna driver bollen framat, vander och dribblar.

» Tranar pa skott.

Tips!

e Stalli ordning dvningarna innan traningen borjar
e Stationstraning med fotbollslekar och spel

e Korta samlingar och kort tid mellan 6vningarna




SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

JMOT3

Ovrigt - Annat syfte
18 6vningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

1  SIFFERBOLL MED ELLER UTAN AKTIV VILA
2  HALLABOLL

3 KONKULL

4  TAFATT 8:AN

5  UPPVARMNINGSKVADRAT UTAN BOLL

6  PASSNING / MOTTAGNING

7  PASSNINGAR 2 LED

8  FOTBOLLSGOLF/SLALOM

9  PASSNING GENOM KONMAL

10 1MOT1

11  KAMP OM BOLLEN



12

13

14

15

16

17

18

KONSPEL

SCANNING

FOTBOLLS"SKID"SKYTTE

KON STAFETT

KOM ALLA MINA FOTBOLLSSPELARE
TUNNEL STAFETT MED SLALOM

STJALA BOLL



SIFFERBOLL MED ELLER UTAN AKTIV VILA

Vad?

Aktivering

Varfor?

Bra som uppvarmning infér match, fa igang passningsspelet

Hur?

Alla far en siffra, dela upp i tva grupper vid manga spelare.

Nr 1 bérjar med boll (sag 1 hogt), Nr 2 ska méta och fa en passning osv.

Nar sista siffran far passningen ska hen passa till Nr1 igen.

Na&r barnen gjort detta ett tag kan de sjdlva saga sin siffra hégt och halla det igang.

Utveckling: Efter nagra ganger fran siffra 1, sag “byt hall”, da borjar passningen pa
hogst siffra och bakat

Organisation

Avgransad yta, storlek i forhallande till antal spelare
3mot3, anvand fria tillslag

Ovriga spelformer, bérja med 2 tillslag, véxla upp 1 tillslag

Anvisningar

Vill man ha aktiv vila kan man lagga pa bollkontroll i ramen utanfor sifferbollen

—> driva bollen fritt
—> driva med insida/utsida




HALLA BOLL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Ge spelare battre bollkontroll och 6va pa att lyfta blicken sa man inte krockar med
andra.

Hur?

Vid signal sa ska alla rora sig runt i ytan.
Vid stopp kan alla t.ex. géra upphopp, "plocka gras" eller byta plats med en kompis.

3mot3 anvander sig endast av fria tillslag
Ovriga spelformer kan succeceivt 6va svarighetsgraden

—> Friatillslag
—> Endast utsida fétter eller insida fétter

—> Backa boll med sula (titta bakat)

Organisation

Alla spelare har en boll var.
Begransad yta, typ ett straffomrade

Anvisningar

Utveckling:
Vid signal ska man skjuta ut de andras bollar samtidigt som man har kontroll éver sin egen.

For spelare som fatt sin boll utanfor plan kan man ha en “aktiv vila” t.ex koner dar man springer med bollen, upphopp, rakna till tio.
Alternativ 2:

En eller flera ar “kullare” och skjuter ut de andras bollar.

Byter kullare efter ett tag.



KON KULL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Lekfull uppvarmningsévning.

Hur?

Ena laget skall vdlta och andra laget skall stdlla upp koner

Organisation

Satt ut 5 koner fler an deltagare i en rektangel (tex ett straffomrade)

Anvisningar
30sek /byte




TAFATT 8:AN

Vad?
Aktivering

Varfor?

Lekfull uppvarmningsévning

Hur?

En som jagar och en som jagas. Nar man blir tagen &r 6vningen slut och da byter
man.
Nar bada jag jagat byter man in tva nya.

Organisation

Tva ringar av koner med 0,5m i mellan (som en 8:a)

Anvisningar

Ingen far springa innanfor "ringarna”, men man far springa i mellan dem.

Springer den jagade ifran konorna anses man "tagen”.




UPPUARMNINGSKVADRAT UTAN BOLL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Lekfull uppvarmningsévning och snabbhet

Hur?

En spelare i mitten av en kvadrat. Tre andra spelare pa linjerna mellan konerna.

Anvisningar

Nar spelare pa linjen vidror en kon sa ar den konen "upptagen” Spelaren i mitten skall
ta sig till en "fri" kona och vidréra den innan nagon av de andra spelarna pa injen
hunnit géra det.

Nar spelaren i mitten "tagit" en kon byter man spelare i mitten genom rattvis rotering
sa alla fa vara i mitten lika mycket.

Det underlattar med STORA koner sa man kan anvanda handerna. Anvander man
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sma "hattar” och anvander fotterna sa ar risken att man trampar varandra pa fétterna.




PASSNING / MOTTAGNING

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passning och mottagning ar det viktigaste momentet i fotboll

Hur?

Teknik-tips vid passning med bredsida.

Bredsida ar fotens insida.
Stall stédjebenet i héd med bollen

Hall tan lite uppat vid tillslag

NN

Pendla inte med passningsfoten sa mycket vid hard bredsida

Teknik-tips vid mottagning med bredsida.

—> Dra foten lite bakat fér att bromsa upp farten pa bollen
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—> Trampa pa bollens sida for att fa “backspin” sa att bollen inte studsar ivég.

Organisation
Alt 1
3-4m mellan spelare bredvid kon

Alt 2
6-8m mellan spelare, pass bredvid kon

Anvisningar
—> Passning bredsida héger/vanster fot

—> Mottagning insida/utsida hdger/vanster fot

Be varje par rdkna antal pass som blir "ratt", da 6kar koncentrationen.



PASSNINGAR 2 LED

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor? A

Fa boll, titta upp, hitta en kompis, passa, ny position. Driva och dribbla

Hur?

Spelare 1i ko "A" gor en aktion, passar spelare 2 och staller sig sist i kd "B". Spelare 2
upprepar.

Organisation

Tva led (k6) med spelare mot varandra.
Minst 4st och max 8st spelare per grupp.

Satt ut koner/plattor dar led (k6n) skall borja.
6-8m mellan led (k6)

Anvisningar

Alt1
Spelare 1 driver med boll till spelare 2, boll nara kropp/fotter.
Lamnar bollen (kort passning) till spelare 2 och stéller sig sist i nasta ko.

Alt 2
Spelare 1 driver till kon/hatt och rundar "hatten" med yttersida/insida fot.
Lamnar bollen (kort passning) till spelare 2 och staller sig sist i nasta ko.

Alt 3 (Géller ej 3 mot 3)
Spelare 1 passar lang bredsida till spelare 2 som tar emot boll, uppmuntra till 2 touch (undvika 1 touch)
Spelare 1 gér en snabb rush dver till andra kon

Uppmana till att ha boll néra kropp/fotter (viktigare an snabbt) for att fa bollkontroll och att lyfta blicken och titta pa mottagaren.



FOTBOLLSGOLF/SLALOM

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bollkontroll och lara sig anpassa hardhet i passning

Hur?

Ta sig runt banan med bollen genom att passa bollen. Bollen maste stanna innan
nasta tillslag gors.

1 kona = runt konan

2 konor = mellan konorna

Organisation

Valfritt antal koner.
Mal kan dven besta av en linje, tva koner eller annat mal.

Anvisningar

3mot3, fria tillslag foér att endast fullfolja banan.

Ovriga spelfomer, rakna antal tillslag innan bollen ligger i mal.
Alternativt kan man ha fria tillslag och kéra slalom och ta tid.
Valter man en kon ar det +5 sek tillagg/kon pa sluttiden.



PASSNING GENOM KONMAL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passning och mottagning skapar

Hur?

2 spelare placerar sig cirka 2-3 meter pa var sida om ett kon mal och turas om att
passa bollen
genom malet med fria tillslag

Organisation

Justera avstand mellan barnen beroende pa kunskap.

Anvisningar

Visa noga rak "bredsida" och pendel

En progression ar att minska bredden pa malet och bregranska till 2 tillslag.




1MOT1

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ova pa att ta sig forbi en motstandare

Hur?

Forsvarare och anfallare

Anfallare startar med boll och utmanar férsvararen fér att komma till avslut.
N&r man varit anfallare gar man ner som foérsvarare.
Forsvarare hamtar bollen och staller sig sist i kbn som anfallare

Alternativt har férsvarare som byts av.

Organisation

En k6é med anfallare med boll.

Anvisningar

3mot3 kér endast med litet mal och utan malvakt.
Ovriga spelformer kan anvinda spelformens mal med malvakt

En progresssion kan vara att om forsvarare bryter skall férsvarare vanda utat mot langsida och passa en tranare.



KAMP OM BOLLEN

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Kampvilja, reaktion, snabbhet och avsluta pa mal, férhindra mal och atereréva boll

Hur?

Snabbast till bollen skall géra mal. Den som ar sist skall férst forhindra den forste att
g6ra mal for att sedan forsoka atererévra bollen och sjalv géra mal.

B
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Organisation

Satt ut tva koner c:a 3m i mellan ca: 25-35m fran mal med malvakt.
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6-10 spelare + malvakt per mal.

Ar man fler deltagare och fler ledare kan man kéra parallet pa ytterligare ett mal
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Anvisningar
Steg 1:

Dela upp spelarna i led bakom konerna med ansiktet mot mal. De forsta spelarna i
varje led star eller ligger pa mage vid konan.

Ledare star med bollar mellan leden och kastar, rullar eller studsar ut bollen mot mal och mellan spelarna springer efter och kampar om bollen for att géra mal.

Steg 2:
Dela upp spelarna i led bakom bakom malets stolpar med ansiktet mot konerna.

De forst spelarna i varje led star eller ligger pa mage vid stolpen.Nar tranare ger signal sa springer spelare och rundar sin kona. Ledare kastar, rullar ut en boll mot malet som bagge
spelarna kampar om fér att géra mal. Ar man tva tranare kan man kora pa fler mal



KONSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ett spel utan malvakter

Hur?

Anfallande lag skall med passning pa konen valta den. Valt kon skall tas med tillbaka
till sina egna.

Organisation

Tva lag med spel pa en rektangular yta med x antal koner var.

3-4 spelare per spelplan

Anvisningar

Nar ett lag har alla koner avslutas spelet.




Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig scanna av motstandare och medspelare innan mottagning av passning

Hur?

Passingsmottagare star i mitten av 6vningen med ryggen mot tranaren och scannar
(tittar) regelbundet bade héger och vanter bakom sig genom att vrida pa huvudet at
bada hall.

Tranaren haller i en gul och en réd kona med handerna nedat.

Organisation
6-7st spelare

2 koner (hattar) i tva olka farger

Anvisningar

Nar trénaren haller upp en kona skall spelaren registrera fargen och direkt ropa "Pass"
eller " jag ar med" for att fa passningen fran passningslaggaren. Darefter skall
passningsmottagen passa den spelare som star mellan konerna pa resp. "farg-sida”
och dess plats. Passningsmottagren tar bollen och stéller sig sist i kén




FOTBOLLS"SKID"SKYTTE

Vad?
Lek

Varfor?

Pulshéjande rolig lek med precision.

Hur?

Stafett runt en uppmarkt bana med en "skyttevall" med koner.

Organisation
3st STORA koner for att skjuta ner.
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3-5m langt avstand mellan boll och kona.

1st "Extra runda” (hoger varv), typ 6-8sek lang per "bom"”

Léprundans storlek ar respektive spelforms planstorlek.

Anvisningar

En ledare star bakom varje lags koner som skall skjutas ner och raknar "bom" och
haller koll pa att spelare gor lika manga straffrundor som "bom". Efter vaxling satter ledare upp konerna infor nasta skytt.



KON STAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Pulshéjande rolig stafett

Hur?

Forsta spelare lagger 1:a bollen bedvid 1:a konon, springer tillbaka och gér "high
five" med spelare 2 som lagger boll nr 2 pa 2:a kona.

Springer tillbaka och goéra "high five" med spelare nr 3 som ldagger ut boll nr 3.
Vid kommande "high five" hamtas bollarna in.

Organisation

3-4 spelare per lag.

1st start-kona eller linje.

Lika mang hattar som deltagare per lag.
Avstand mellan koner anpassas efter behov

Anvisningar

Det lag som férst hamtat tillbaka alla bollar vinner stafetten

Ar det en spelare for lite i ett lag fa ndgon dubblera.




KOM ALLA MINA FOTBOLLSSPELARE

Vad?
Lek

Varfor?

Rolig lek med med riktningsférandringar

Hur?

Likt "Kom alla mina kycklingar!"
Fotbollspelarna skall ta sig till motsatt linje utan att bli tagna av motstandare

—> Springa 6ver utan boll
—> Studsa bollen éver
—> Driva boll vid fétterna

Organisation

Valfri stor rektangular yta.

Anvisningar

En ledare eller 1 spelare borjar som "jagare”. De som blivit tagna fortsatter som
"jagare”.



TUNNEL STAFETT MED SLALOM

Vad?
Lek

Varfor?
Rolig stafett med bollkontroll

Hur?

Fosta spelare startar med att driva bollen slalom gemon konerna for at sedan driva
bollen tillbaka och passa bollen genom benen pa alla spelare i kon till forsta spelare
som fortsatter

Organisation

4-5 spelare i varje grupp bildar k6 bredvid forsta konan.

Anvisningar

Snabbaste laget vinner




STJALA BOLL

Vad?
Lek

Varfor?
Stafett for bollkontroll

Hur?

Alt1
Tva lag, 2-4spelare per lag med tva "bon" fér koner. Ojanmt antal bollar i mitten.
Den som har flest bollar i sittt bo alt. hamtat dem snabbast har vunnit.

Alt.2
4-6 spelare, 2st bollar fler an antal spelare.
Forsta spelare som har 3st bollar vid sin kon har vunnit

Anvisningar

Alt. 1

Vid signal ska en spelare fran varje lag flytta en boll till sitt bo med endast fétterna.
Ddrefter vaxla med nasta spelare i sitt lag som gor likadant till alla bollar ar slut.
Bollen maste ligga kvar i boet innan nésta spelare far vaxla.

Ar det jamnt blir det kamp om sista bollen. Man far kampa om bollen tills den ligger i
ett bo.

Progression.
Jamnt antal bollar och stall ut hattar mellan bollar och bon. Spelare skall forflytta bollarna till boet genom att driva (slalom) mellan hattarna och de som hamtat sina bollar férst vinner.

Alt.2
Vid signal skall bollar hamtas fran mitten eller vid motstandarens kon. Spelare som férst har tre bollar vid sin kon har vunnit.



Denna traningshandbok for U-sektionen i Stafsinge IF har arbetats fram av Mikael Andersson, Malin Pettersson
och Niklas Svenmyr pa uppdrag av Bjorn Samuelsson for att ge foreningens ungdomsverksamheten en "Rod

trad” i utbildandet av framtidens fotbollsspelare

Vi ser garna att foreningens ledare och tranare kommer med feedback och 6nskemal om justeringar.

2024-02-29

Kontakt

Mikael Andersson
Malin Pettersson
Niklas Svenmyr

5kommanoll@gmail.com

maalin pettersson@hotmail.com

niklas@olsegarden.com
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