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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING
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TRANINGSPROGRAM - DRIVA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
8 évningar. Nivaer: 1, 2, 3

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta

Ovningar i traningspasset:
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Fardighetsdvning - driva
Spelévning (smalagsspel) - driva
Fardighetsévning - driva 2
Spelévning 2 (smalagsspel) - driva 2
Lek - kullek

Lek - Bjérngang

Lek - Krabbgang

Lek - Sidleds hoppande apa
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FARDIGHETSGUNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som moijligt.

Organisation
6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Stegring
Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn ar jagare och ska kulla de 6évriga. Den som blir kullad blir ny jagare.
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SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur gér du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation
6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen foérsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6ver motstandarnas mallinje.
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FARDIGHETSUVNING - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?
Jag stracker pa foten.

Hur goér du for att undvika att krocka med kamraterna?

Jag tittar upp sa ofta som moijligt.

Organisation
12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.
Vid signal byter barnen rektangel.

Stegring

GOr 4 kvadrater med 3 barni varje.

Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat.
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SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur gér du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation
6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Varje lag férsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.
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LEK - KULLEK

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de évriga. Den som blir kullad
staller sig bredbent och blir “befriad” om en kamrat kryper
under.

Variant
En kamrat haller den kullade i handerna, och de gor tillsammans tre knabojningar.

En kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken.
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LEK - BIORNGANG

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar
Sta pa alla fyra med hander och fotter i marken.

Ha raka armar och bdj cirka 90 grader i knana och
i hoftleden.

Forflytta dig i olika riktningar, framat, bakat och i sidled,
genom att lyfta hdger hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.
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LEK - KRABBGANG

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

Sta pa alla fyra med raka armar och b6j latt i kndna och
hoftleden.

Lyft upp brostet och rikta blicken uppat. Forflytta dig i olika
riktningar, framat, bakat och i sidled, genom att lyfta héger
hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=130 Page 8 sur 9



Tréaningspass 02/08/2021 15:35

LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

Sitt pa huk med handerna i marken och med nagot delade
ben. Satt bada handerna vid sidan om ena benet, lyft bada
benen och gér ett hopp i sidled.

Upprepa at samma hall.

OBS - filmen innehaller fyra olika lekar.
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