2019-02-18 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FORSTA PASSET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

1 Koordinationsévningar med boll 9-12 ar

2 Lek - forstenad pa tid 6-9 ar

3 Fardighetsévning 3 - vanda

4 Spelévning 2 (smalagsspel) - vanda

5 Fardighetsdvning - utmana, finta och dribbla 3

6 Spel6évning 1 (smalagsspel) - vanda

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=21506 1/7


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

2019-02-18 Traningspass

KOORDINATIONSOVNINGAR MED BOLL 9-12 AR
Vad?

Fotbollskoordination

Anvisningar
1 Ligg pa marken med strackta armar och ben. Rulla fem
varv at héger och fem varv at vanster.

2 Studsa bollen i marken. Snurra ett varv och fanga bollen
innan den studsar en andra gang.

3 Sitt pa marken och kasta upp bollen i luften. Res dig upp
och fanga bollen innan den studsar.

4 Hoppa hoppsasteg och studsa bollen fran den ena
handen till den andra.

5 Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand.

6 Hoppa jamfota pa stallet och studsa bollen fran ena
handen till den andra.
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LEK - FGRSTENAD PA TID 6-9 AR

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnenitva lag.

Det ena laget ska kulla - forstena - det andra laget. De som
blir kullade visar att de ar férstenade genom att sta med
armarna rakt ut eller i den stallning som de hade nar de
blev kullade.

Kamraterna i laget kan "uppvacka” dem genom att réra vid
dem. Nar alla ar forstenade byter lagen uppgift. Vilket lag
lyckades forstena alla motstandarna pa kortast tid?
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FARDIGHETSOUNING 3 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfér behéver du ibland vdanda med bollen?
Jag behdver éndra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation

10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Ravarna - 8 barn med var sin boll springer 16sa i hénsgarden. Bonderna - 2 barn utan boll - jagar bort révarna genom att sparka ut bollarna
fran hénsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara en rav aterstar.

Variant

Inga bollar. Bonderna kullar ravarna.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=21506 4/7



2019-02-18

Traningspass

SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behdver éndra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter, 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.
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FARDIGHETSGVNING - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?

Frageexempel

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara som mojligt. Tjuven forsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att “vinna”.

Byt uppgift.
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfér behéver du ibland vdanda med bollen?
Jag behover @ndra riktning for att hitta en fri yta.

Hur goér du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt
som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen g6ér mal genom att driva in bollen i valfritt mal
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