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Traningspass

TRANINGSPROGRAM - SPELBARHET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 2, 3

Fa en passning fran bollhallaren.

Ovningar i traningspasset:

1

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7066

Fardighetsovning - spelbarhet och spelavstand 1

Speldvning 1 (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand
Fardighets6vning 2 - spelbarhet och spelavstand 9-12 ar
Spel6évning 2 (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand

Lek - Tafatt och blandade 6évningar
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https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/
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FARDIGHETSUUNING - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 1
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Organisation

8 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

6 barn har 3 bollar och ska passa bollarna till varandra.

2 barn ar passiva forsvarsspelare och ska tdacka
bort anfallsspelarna utan boll.
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du for att bli spelbar?
Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Hur goér du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.
Anvisningar

Spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhor det bollhallande
laget.
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FARDIGHETSOUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 9-12 AR

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du fér att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Organisation

4 barn, yta 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 1.

Byt forsvarsspelare.

Progression
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SPELGUNING 2 (SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du fér att bli spelbar?
Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.
Hur goér du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

Organisation

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar koner
och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter + 2 spelare som alltid tillh6r
det bollhallande laget.

Byt uppgifter.

Stegring
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LEK - TAFATT OCH BLANDADE GUNINGAR
Vad?

Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, 3 fotbollar, 2 skumgummibollar
och koner.

Anvisningar

Tafatt

Tva barn &r jagare och ska med var sin skumgummiboll
kulla de 6vriga genom att springa runt och kasta bollen pa

dem.

Ovriga har tillsammans tva eller tre fotbollar som de ska
kasta mellan sig.

Jagarna kan bara kulla dem som inte har en fotboll i
handerna.

De som blir kullade tar en av skumgummibollarna och blir
ny jagare.

Blandade évningar

Sitt pa marken. Rulla bakat och nudda tarna bakom
huvudet.

Gor en kullerbytta framat och eventuellt bakat.

Hoppa twisthopp pa stallet. Vrid 6verkroppen at det ena
hallet och fétterna at det andra.

Hoppa skidakarhopp pa stallet.

HAanna LriacAanec nA ~+3llar mad hAAar armh3An mmAatb
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