2019-08-11 Tréningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SLATTA SK KNATTESKOLA 2019 - TRANINGSPASS 6 190818

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 évningar. Nivaer: 1

Temat pa pass 6 ar DRIVA. Lekar blandas med fardighets- och spelévningar. Beroende pa grupp kanske vissa vill leka mer, medan andra vill
spela "match” mer. Det ar upp till ledarna for gruppen att vara lyhorda for barnens 6nskemal och hitta en bra anpassning utifran passets
tema & dvningar.

Tanken ar inte att alla lekar/évningar maste hinnas med under passet, mer som en "6vningsbank att ta ur".

/Magnus Lennholm

Ovningar i traningspasset:

1 "Presentationsévning”

2 "Van med bollen”

3 Lek - Vem ar radd for...?

4 Fardighetsdvning - driva

5 Spelévning (smalagsspel) - driva
6 "Konskog"

7 Lek - Krabbgang
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"PRESENTATIONSOUNING"

Vad?
Lek

Varfor?

Skapa trygghet i gruppen genom att veta vad kompisarna
heter

Hur?

Genom en namnlek med boll.

Organisation

Ca 10 spelare i ring alt halvcirkel runt tranaren. Avstand
tranare respektive spelare ca 1,5 m. 1 fotboll.

Anvisningar

Ledaren kastar/passar bollen till en spelare i taget och fragar
vad den heter? Spelaren svarar och kastar/passar tillbaka
fotbollen.

Variation: Stall fragor om favoritlag? Favoritmat? Favoritdjur?
mm
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"UAN MED BOLLEN"
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

En forutsattning for senare teknikinlarning med boll ar att
spelaren har forutsattningar att koordinera exmpelvis 6ga -
hand & 6ga fot. | denna évning ges mdjlighet till
koordinationstraning pa olika satt.

Hur?

Genom olika koordinativa moment.Se vidare under Ova-
anvisningar

Organisation
10 spelare. 1 fotboll/ spelare. Yta ca 10 x 10 m. 4 koner

Ca10-15 min

Anvisningar

Tranaren uppmanar spelarna till olika saker:

1. Kan du sitta pa bollen?

2. Kan du ligga pa bollen med ryggen/magen?

3. Liggande pa mage kan du lagga en/bada handerna pa bollen nar du ligger pa mage?
4. Kan du kasta upp bollen i luften och fanga?

5. Kan du studsa bollen med 2 hander/1 hand?

6. Kan du féra bollen runt din kropp staende?

7. Kan du satta hoger/vanster fot pa bollen?

8. Du driva bollen med héger/vanster fot

9. Osv. kom pa fler saker att gora med bollen. Utmana spelarna att komma med forslag.

Visa hur du vill att momentet ska utféras.
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LEK - VEM AR RADD FUR...?

Vad?
Lek

Anvisningar

Alla barn star med var sin boll vid kortsidan av en rektangel. |
mitten star till exempel Emma som ropar "Vem ar radd for
Emma?”, och gruppen svarar "Inte jag!”.

Barnen ska sedan forsdka driva bollen dver till andra
kortsidan, och Emma ska kulla sa manga som mojligt. De som
blir kullade hjalper sedan Emma i mitten. Sist kullad vinner.
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FARDIGHETSOUNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel
Hur haller du foten néar 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 majligt.

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 évriga. 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 gor du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som majligt.

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 forsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6ver motstandarnas mallinje.
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Vad?
Lek

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver spelyta dar flera
driver sin boll. Grundlaggande traning i riktningsférandring

Hur?

Ta ner hal upp.

Driv med vrist/utsida fot

Bollen ndra foten

Titta upp sa du inte krockar med en kompis.

Vid riktningsférandring anvand in- eller utsida av fot

Organisation
Ytaca15x 15

10 koner "kineshattar" jamt férdelade 6ver ytan
10 spelare

1 fotboll/spelare

Anvisningar

Ovningen startar med att tranaren beréttar en historia om en
skog dar konerna ar trad. Allt ar frid och fréjd i skogen och
barnen kan lugnt trana pa att driva runt sin boll. MEN vargen
kan pl6stsligt komma och férsoka fanga barnen! Barnen ar
fredade om de soker upp en kon (=trad) och star still dar. Osv

Variationer: Nar vargen kommer valjer barnet att ta med boll eller lamna den nar de séker upp ett trad.
Lat ett barn fungera som varg.

Varg kan bytas ut mot tex bjérn, monster; Zlatan osv.
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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 boj latt i knana 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.
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