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Tematraning vecka 3-5
Fint-dribbling — spelbar

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
Dribblingteknik
X
Organisation: 2 barn/led. 2 led. Planer tvérs éver hallen.
Utférande: Trana fint och dribbling. Bollhallarna startar samtidigt, fintar och
lamnar 6ver till spelare i motsatt led. Gor finter at hoger respektive vanster.
Varianter: Enbart hger/vanster fot.
X
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
AA A A | Dribblingsboll
o Q Organisation: 2-4 barn/lag. Planer tvars 6ver hallen med stora mal.
! Utférande: Trana fint, dribbling och att vara spelbar. 2 bollar. Mal gérs
v genom att driva bollen genom malet. Kort speltid. Byt lag.
) Varianter: Enbart hoger/vénster fot. 1 boll.
X ®
AA AA
LEK
Tid: 10 min
A A | Dribblingslek

5y
4

Organisation: 1 barn/boll. Planer tvérs éver hallen.

Utférande: Tréna fint och dribbling. Driv bollen och forsok sparka ut évriga
spelares bollar. Spelare som far sin boll utsparkad, driver tillbaka bollen och
atergar i 6vningen. Spelarna raknar antal bollar de sparkar ut och hur manga
ganger den egna blir utsparkad.

Varianter: Enbart hoger/vénster fot.

Stegring for perioden

Vecka 3: Valfria finter

Vecka 4: Kroppsfint
Vecka 5: Skottfint



TEKNIK
Tid: 20 min

11 ar
Tematraning vecka 6-8
Skott — spelbredd

Starta med fri lek med boll
Skott-teknik

Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led + malvakter. Planer tvars dver hallen
med t.ex. mattor som mal.

Utférande: Trana skott. Driv bollen och skjut fran utsidan av konen. Endast
laga skott. Byt led efter skott. Byt hall. Lat spelarna turas om att vara malvakt
Varianter: Enbart hoger/vanster fot.

L&
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A e A Skottboll
Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Planer tvérs 6ver hallen med t.ex.
x O O mattor som mal.
~ Utférande: Trana skott och spelbredd. Mal gérs genom laga avslut. Lat
/6 4 spelarna turas om att vara malvakt. Kort speltid. Byt lag.
® X Varianter: Enbart hoger/vénster fot.
A M A
LEK
Tid: 10 min
X Skottlek
AT Y. A
Organisation: 1 barn/boll. 2-4 barn/lag. Planer tvérs 6ver hallen. Koner i
A4 oA A mitten.
Utférande: Trana skott. Forsok traffa konerna. Endast laga skott. Spelarna
far hamta bollar pa egen planhalva men bara skjuta fran egen linje. Vid traff
sa staller spelaren upp konen igen. Rakna antal traffar lagvis.
A e A Varianter: Enbart hoger/vanster fot.
Stegring for perioden

Vecka 6: Fotens insida

Vecka 7: Vrist

Vecka 8: Fotens utsida
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Tematraning 1 vecka 9-11
Passning — spelbar

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
X Passningsteknik
X
Organisation: 3-4 barn/boll. 2 led. Planer tvérs dver hallen.
R Utférande: Tréna passning. Platsbyte.
! Varianter: Enbart hoger/vanster Tillslagsbegransningar.
Il
1
/
X
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
Passningsboll
A A
~ O Organisation: 2-4 barn/lag. Planer tvars 6ver hallen utan mal.
R Utférande: Tréna passning och att vara spelbar. Rékna antal passningar
O X inom laget. Kort speltid. Byt lag.
Varianter: Enbart hoger/véanster fot. Smalagsspel med mal.
® =- _>ZO
A A
LEK
Tid: 10 min
Passningslek
A Organisation: 3 barn/boll. Planer tvars dver hallen.
A Utférande: Tréna passning. Passa bollen utanfér konerna. Rékna antal
passningar pa bestamd tid. Byt hall.
A A Varianter: Enbart hoger/vénster fot.
X — >
Stegring for perioden

Vecka 9: Fotens insida

Vecka 10: Vrist

Vecka 11: Fotens utsida
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Tematraning 2 vecka 9-11
Passning — spelbar

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
Passningsteknik
X--=-~
/ X~. | Organisation: 2-4 barn/boll. Planer tvérs éver hallen.
4 ,/ Utférande: Trana passning. Varje spelare far ett nummer och passar bollen
\’ under rérelse i nummerfoljd.
X / Varianter: Enbart hdger/vénster fot. Tillslagsbegréansningar.
SMALAGSSPEL
Tid: 25 min
A A A A Passningsspel
?( Organisation: 2-4 barn/lag. 1 fri spelare. Planer tvars éver hallen.
/ A Utférande: Tréna passning och att vara spelbar. Spel i numerért dverlage.
! O /(; | Lat spelarna turas om att vara fri spelare. Kort speltid. Byt lag.
v Fv\@,’) Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Tillslagsbegransningar.
X
A A A A
SPELOVNING
Tid: 15 min
Spelbar
A X A Organisation: 3 mot 1. Planer tvars éver hallen.
/ Utférande: Tréna att vara spelbar. Byt forsvarare vid brytning eller missad
X$,0 passning.
W JPled Varianter: Enbart hoger/vanster fot. Tillslagsbegransningar. 4 mot 1.
A A
Stegring for perioden

Vecka 9: Fotens insida

Vecka 10: Vrist

Vecka 11: Fotens utsida
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Tematraning 1 vecka 12-14
Fint-dribbling — spelavstand

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
é X Dribblingsteknik
f;® Organisation: 2 barn/led. 4 led. Planer tvars éver hallen.
Utférande: Trana fint och dribbling. Bollhallarna startar samtidigt, fintar och
lamnar 6ver till spelare i motsatt led. Gor finter at hoger respektive vanster.
érrl Varianter: Enbart hoger/vénster fot.
X X
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
AA A A | Dribblingsboll

o,X Organisation: 2-4 barn/lag. Planer tvars 6ver hallen med stora mal.
/ ? Utférande: Trana fint, dribbling och spelavstand. 2 bollar. Mal gors genom
14

(g att driva bollen genom malet. Kort speltid. Byt lag.
®O é Varianter: Enbart hoger/vénster fot. 1 boll.
AA AA
LEK
Tid: 10 min
®® ! Dribblingslek
AN T Organisation: 1 mot 1. Planer tvérs dver hallen med t.ex. mattor som mal.

\ Utférande: Tréna fint och dribbling. Anfallaren tar emot passning, utmanar,
fintar, dribblar mot forsvararen och avslutar. Rakna antal lyckade finter och
mal. Byt uppgifter. Lat spelarna turas om att vara malvakt.

Varianter: Forsvararen far avsluta vid brytning.

Stegring for perioden

Vecka 12: Valfria finter
Vecka 13: Overstegsfint
Vecka 14: Passningsfint



TEKNIK
Tid: 20 min

11 ar
Tematraning 2 vecka 12-14
Fint-dribbling — spelavstand

Starta med fri lek med boll
Dribblingsteknik

Organisation: 2 barn/led. 4 led. Planer tvars éver hallen.

Utférande: Trana fint och dribbling. Bollhallarna startar samtidigt, fintar,
riktningsandrar och lamnar over till nasta spelare. Byt hall.

Varianter: Enbart hoger/vanster fot.

SMALAGSSPEL
Tid: 25 min
Dribblingsspel
A¢ A A A
é % Organisation: 2-4 barn/lag. Planer tvars 6ver hallen med flera mal.
x O @) Utférande: Trana fint, dribbling och spelavstand. Minst 3 tillslag. Mal gors
! o) genom att driva bollen genom néagot av malen. Kort speltid. Byt lag
X % Varianter: Mal gors genom passning genom malen. 2 bollar.
A A A A
SPELOVNING
Tid: 15 min
A A | Spelavstand
X F Organisation: 3 mot 3 + 1 fri spelare. Planer tvérs Gver hallen.
O Utforande: Trana spelavstand. Lat spelarna turas om att vara fri spelare.
@) Kort speltid.
O Varianter: 2 fria spelare.
§ x
A A
Stegring for perioden

Vecka 12: Valfria finter

Vecka 13: Overstegsfi

nt

Vecka 14: Passningsfint



TEKNIK
Tid: 20 min

® M1

11 ar
Tematraning 1 vecka 15-17
Skott — speldjup

Starta med fri lek med boll
Skott-teknik

Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trana skott. Skott efter passning fran motsatt led. Byt led efter
skott. Byt hall. Lat spelarna turas om att vara malvakt.

Varianter: Enbart hoger/vanster fot.

TEMA Skott-tema

Tid: 25 min L \ \
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.

SMALAGSSPEL

Tid: 30 min

A MO A Skottboll
o f Organisation: 2-4 barn/lag + malvakter. Smala planer.
o Utférande: Trana skott och speldjup. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
@) Kort speltid. Byt lag.
X X Varianter: Enbart hoger/vénster fot.
A M A

LEK

Tid: 15 min
Skottlek

M1
Organisation: 2-3 barn/plan + malvakt. Flera planer.
Utférande: Trana skott. Driv fram och skjut vid linjen. Vid mal staller sig
A L. A avslutaren sist, vid malvaktsraddning eller skott utanfor byter avslutaren med
malvakten. Rékna antal mal.
Varianter: Enbart hoger/vanster fot.
®
Stegring for perioden

Vecka 15: Fotens insida

Vecka 16: Vrist

Vecka 17: Fotens utsida
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Tematraning 2 vecka 15-17
Skott — speldjup

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
% (vl Skott-teknik
7
/! ®\ Organisation: 1 barn/boll. 2-3 barn/led + malvakter. Flera planer.
; / ' Utférande: Trana skott. Ta emot, vand och skjut. Passning fran motsatt led.
N _A/y ------- -4 ! Aterga till eget led efter skott. L&t spelarna turas om att vara malvak.
/ 1 Varianter: Enbart hoger/vanster fot.
1
\ >é
Mg
TEMA Skott-tema
Tid: 25 min L \ \
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A M A Skottspel
o Organisation: 2-3 barn/lag + malvakter. 1 fri spelare. Smala planer.
O X Utférande: Trana skott och speldjup. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
F Kort speltid. Byt lag.
@) Varianter: Enbart hoger/vénster fot.
X
A M A
L1
SPELOVNING
Tid: 15 min
A —/ A Speldjup
(o]0 o
X Organisation: 3 mot 1 + 2. 3 lag. Smala planer.
o) AR Utférande: Trana speldjup. Efter avslutat anfall blir forsvarande lag anfallare
®\. X mot tredje laget. Lat spelarna turas om att vara malvakt.
% Varianter: Enbart hoger/vanster fot.
OO0
A ) A
Stegring for perioden

Vecka 15: Fotens insida

Vecka 16: Vrist

Vecka 17: Fotens utsida
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Traningsprogram 1 vecka 18-20 [/
Passning-mottagning — spelavstand \\(

TEKNIK
Tid: 20 min Starta med fri lek med boll
9 Mottagningsteknik
42< > Organisation: 4 barn/boll. Flera planer.
\ ] Utférande: Tréna passning och mottagning. Ta emot och passa tillbaka.
' Platsbyte.
/) Varianter: Mottagning och passning med samma fot. Mottagning med ena
/ foten, passning med andra.
X
TEMA Passning-mottagningstema
Tid: 25 min L \ \
Aldersgruppen planerar en egen temadvning med sma grupper och manga
bollkontakter.
SMALAGSSPEL
Tid: 30 min
A A/ A A | Mottagningsboll
o Organisation: 2-4 barn/lag. Flera planer.
n O Utférande: Trana passning, mottagning och spelavstand. 3 eller 2 tillslag.
1O O Kort speltid. Byt lag.
X Varianter: Enbart hoger/vénster fot.
X
A A A A
LEK
Tid: 15 min
x Mottagningslek
A~ -< <
A . Organisation: 4 barn/boll. Flera planer.

®
A X

x\-/

Utférande: Tréna passning och mottagning. Ta emot bollen forbi konen,
passa vidare. Platsbyte. Byt hall. Rakna antal mottagningar eller passningar.
Varianter: Enbart hdger/vanster fot. Mottagning och passning med samma
fot. Mottagning ena foten, passning med andra.

Stegring for perioden
Vecka 18: Valfritt

Vecka 19: Fotens insida
Vecka 20: Fotens utsida



