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TRANINGSPROGRAM - SKJUTA

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
5 évningar. Nivaer: 2, 3

Gora mal.
Ovningar i traningspasset:

1 Malvakt C - Lek - Stopp

2 Spel6évning 1 (smalagsspel) - skjuta
3 Fardighetsdvning 2 - skjuta

4 Spel6évning 2 (smalagsspel) - skjuta

5 Fardighetsévning 3 - skjuta
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MALVAKT G - LEK - STOPP

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka forutsattningarna for att barnen ska ma bra, férsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan aven anvandas som férberedelsetraning.

Anvisningar

Den har leken kallar vi ”Stopp”. Alla barnen springer inom ett begransat omrade. Nar tranaren ropar en siffra - 1, 2, 3 eller 4 ska barnen
gora olika saker.

1 - barnen stannar pa ett ben
2 - barnen springer vidare

3 - hoppar jamfota pa stallet
4 - |agger sig pa rygg

Som en variant kan tranaren visa farger istallet for att ropa siffror.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7062 2/6



2023-10-18 09:42

SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Frageexempel

Nar kan du skjuta?
Naér jag ser malet och tror att jag kan géra mal.
Hur goér du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

Traningspass

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 1 mal och 2 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 2 + 1 malvakt.

Det anfallande laget ska snabbt komma till avslut.

Om det forsvarande laget vinner bollen staller det om till anfall och gor snabbt mal i konmalen.

Byt uppgifter.
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FARDIGHETSOUNING 2 - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Frageexempel

Nar kan du skjuta?
Naér jag ser malet och tror att jag kan géra mal.
Hur gor du fér att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation
8 barn, 2 mal avstand 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A och B utmanar konerna, spelar bollen snett framat och avslutar.

A och B staller sig sist i det motsatta ledet.

Byt malvakt efter nagra minuter.
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SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Nar kan du skjuta?

Naér jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Lagen ska strava efter att skjuta ofta.

Byt malvakter efter nagra minuter.
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FARDIGHETSOUNING 3 - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur gor du fér att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

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

Anvisningar
Delain barneni 2 lag.

Barnenilag A har var sin boll.

De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7062

Traningspass

6/6



