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TRANINGSPROGRAM - TA EMOT BOLLEN

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 2, 3

Fa mer tid fér nasta moment.
Ovningar i traningspasset:

1 Spel6évning 1 (smalagsspel) - ta emot bollen
2 Fardighetsdvning - ta emot bollen 2

3 Fardighetsdvning 1 - ta emot bollen

4 Fardighetsdvning 3 - ta emot bollen och driva

5 Spel6vning 2 (smalagsspel) - ta emot bollen
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - TA EMOT BOLLEN

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?
Frageexempel

Hur go6r du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer knana och haller ut armarna.
Hur goér du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen bort fran
ndarmaste motspelare.

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.

Minst tva tillslag.

Byt uppgifter.
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FARDIGHETSUUNING - TR EMOT BOLLEN 2
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?
Frageexempel

Hur g6r du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer knana och haller ut armarna.

Hur goér du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen dit det ar bast.

Organisation

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

Anvisningar

Delain barneni 2 lag med 4 barn och 1 boll i varje lag. Lagen roér sig fritt i ytan och spelar bollen till varandra i en viss turordning.
Barnen maste spela med 2 tillslag - ta emot och passa.
Stegring

Barnen passar till en spelare i det andra laget.
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FARDIGHETSUOUNING 1 - TA EMOT BOLLEN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?
Frageexempel

Hur go6r du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer knana och haller ut armarna.

Hur goér du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen dit det ar bast.

Organisation

2 barn, yta 10 x 6 meter, bollar och koner.

Anvisningar
A passar bollen till B.

B tar emot bollen och passar tillbaka till A.

Byt uppgift efter 6 upprepningar.

Stegring

Oka ytan till 25 x 20 meter och fyll p& med ytterligare 3 par.

GO6r samma moment med spelarna under fri rérelse i ytan.
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FARDIGHETSUUNING 3 - TA EMOT BOLLEN OCH DRIVA
Vad?

Speluppbyggnad

[

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?
Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur goér du for att snabbt kunna vanda vid konerna?

Jag tittar upp sa jag vet var konerna finns.

Organisation

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

Anvisningar

Delain barneni 2 lag och numrera dem fran 1 till 4. Barnen i “innelaget” passar bollen till varandra i nummerordning och med 2 tillslag.
Barnen i utelaget” driver, en i taget, en boll runt ytan, medan barnen i “innelaget” passar till varandra.
Nar alla i “utelaget” ar klara raknas hur manga passningar som “innelaget” hunnit géra.

Byt uppgifter.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7064 5/6



2023-04-16 15:28

SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - TA EMOT BOLLEN

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?
Frageexempel

Hur g6r du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer knana och haller ut armarna.
Hur goér du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen bort fran narmaste
motspelare.

Organisation

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

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.
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