Fotbollsskola
Charlo

Niva 3
Skott och avslut pa
mal




Uppvarmning — 6vning 1 10 min

VAD?
Lek - Driva boll, bollkontroll

VARFOR?

Uppvarmning

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjalv pa
lampliga fragor.

OVA
Organisation:
Alla spelare, varsin boll

Anvisning:

Spelarna driver boll med vristen inom
begransad yta. De ska ha kontroll pa sin
egen boll och samtidigt spela ut en annans
spelares boll fran ytan. Blir man av med
driver spelaren bollen med vristen ett
varv runt ytan och kommer sedan in i
“leken” igen.

Tid 2 min. De spelare som ar kvar inne i
ytan efter 2 min har vunnit.

SAMMANFATTA

Hur ? - Tank pa?

Hur goér du f6r att ha kontroll pa
bollen och samtidigt driva?

Foten néra bollen, overblick

Hur driver du bollen med
vristen?

Téarna ska peka nedat. Spann
foten och sla till bollen med
vristen

Vilken fordel ar det att driva boll
med vrist?

Naturligare 16psteg. Gar snabbare
Kan maskera ett kommande skott




Skapa malchans, avslut, skott — 6vning 2

Tidsatgang 10 min

Vad?

Skapa malchans och avslut
Tillslagstraning

Varfor?

For att utfora ett bra tillslag med
hardhet och precision

Hur? - Tank pa!
Se markerad gul ruta.
Fundera sjélv 6ver lampliga fragor.

C)va:
Organisation:
Yta: Straffomradet

Alla spelare, bollar,

Anvisningar:

Halva gruppen placerar sig med boll i
hojd med straffpunkten, enligt bild.
Spelarna skjuter alla pa en ganng. Sedan
andra gruppen. Darefter stall fragor till
spelarna: (Gula rutan)

Varje spelare bor fa skjuta isolerat sa
manga ggr som mojligt. Ga fran
gemensam instruktion till individuell.
Strava efter att varje spelare kan namna
nagra punkter som personlig
forbattringsinstruktion. Avslut med
bada fotterna

SAMMANEFATTA

Hur? - Tank pa!

Hur kan du skjuta?
Med vristen, med fotens insida , med
utsidan.

Vad ér viktigt att tdnka pa nar du skjuter?
Fokusera pa bollen i tillslagsdgonblicket.
Foten pa stodjebenet bor peka pa riktning
for skottet och i jamnhdjd med bollen.
Tillslagsfotens tar pekar nedat sa att vristen
stracks. (hal upp)

Pendling bakat och fullfdlj pendling framat
med fart. Sparka igenom.

HGoj den diagonala armen for att undvika
medvridning.

Vad ska du tdnka pa nar du skjuter med
vristen?
Langre sista steg, pa stodjebenet




Skapa malchans, avslut, skott — 6vning 3
Tidsdtgang 10 min

Vad?
Skapa malchans och avslut
Tillslagstraning

Varfor?

For att utfora ett bra tillslag i fart med
hardhet och precision

Hur? - Tank pa!
Se markerad gul ruta.
Fundera sjalv 6ver lampliga fragor.

Mailvakt:

Hur gor du for att kunna rddda avslut?

* Jag har markkontakt med bdda fotterna och dr i
balans nar motstindaren skjuter.

Hur gor om skottet kommer langs marken rakt

padig?

* Jag bojer knina och hoftleden sd att hinderna ndr
ner till marken och kastar mig rakt fram.

(")V&l:
Organisation:
Yta: Halvplan

Alla spelare, bollar, koner

Anvisningar:

Enligt bild. Tva grupper avslutar pa
varsitt mal. Spelarna driver boll och
avslutar i hojd med straffomradet.
Spelarna flyttar ett steg sa att de avslutar
fran alla tre positionerna.

Avsluta med bada fotterna.
Variant: driv bollen fran kortsidan och
mot “motstandaren” pa vagen, for att fa

upp fart i drivet. ” Avsluta i steget”

SAMMANFATTA

Hur? - Tank pa!

Hur kan du skjuta?
Med vristen, med fotens insida , med utsidan.

Vad ar viktigt att tanka pa nar du skjuter?
Upp med blicken for att placera

Fokusera pa bollen i tillslagsdgonblicket.
Foten pa stodjebenet bor peka pa riktning for
skottet och i jamnhojd med bollen.
Tillslagsfotens tar pekar nedat sa att vristen
stracks. (hal upp)

Pendling bakat och fullf6lj pendling framat
med fart. Sparka igenom.

Ho6j den diagonala armen for att undvika
medvridning.

Vad ska du tanka pé nér du skjuter med
vristen?
Langre sista steg, pa stodjebenet




Skapa malchans, avslut, skott — 6vning 4

Tidsdtgang 20 min

Vad?
Anfallsspel — Speluppbyggnad, Skapa
malchans och avslut.

Varfor?
For att snabbt komma till avslut.

Hur? — Tank pa!

Se markerad gul ruta.

Fundera sjdlv 6ver lampliga fragor.

Malvakt:

Hur gor du om bollen kommer pa marken

langre ifran dig?

* Jag tar ndgra steg i sidled innan jag kastar mig.

Hur gor du da for att fanga bollen sa tidigt som

mojligt?

s Jag flyttar foten nirmast bollen snett framit
innan jag kastar mig och stricker fram armarna

mot bollen.

Ova: Hur? - Tank pa!

Organisation:

ZEZ: )lé); Ebze lr;i:raffomrade Hur gér du dig spelbar?

(4 1ag), tva lag vilar Skapar vinkel till bollhallaren.
Hur gor du for att veta vart du ska
passa?

Jag tittar upp innan jag far bollen?

Anvisningar:

Spel med fokus pa att snabbt komma till
avslut.

Korta matcher (1,5 min) for att i hogt
tempo komma till manga avslut.

SAMMANFATTA

Vad ska du tdnka pa nar du kommer till
avslut.

Titta upp, malvaktens placering,
bestimma mig.

Vad ar viktigt att tanka pa nar du
skjuter?

Titta upp, stodjebenets riktning, pendla
igenom med kraft, var du traffar
bollen.




Fiardighet/Lekforslag 10 min

VAD?
Lek

VARFOR?
For att avsluta lekfullt

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjalv pa
lampliga fragor.

OVA
Organisation:
Ett stort mal. Alla spelare, varsin boll.

Anvisning:

Boll placeras mellan koner, i hdjd med
straffpunkten.

Spelarna ska traffa natet i malet innan
bollen far taimarken. Klarar man det far
man 1 poang. Alla far flytta bak till nasta
niva. Forslagsvis (2 meter) Leken tar slut
efter sista nivan.

1 omgang hoger fot och en omgang
vanster fot.

Om man vill kan spelarna summera
antalet traffar och jamfora resultaten med
vanster/hoger fot.

SAMMANFATTA

Hur ? — Tank pa?

Hur kan du gora for att bollen inte
ska ta i marken?
Bolltréff pa bollens undersida.

Hur ska du gora for att sld en lang
boll i luften?
Pendla igenom med hog fart.




