2019-03-06 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

VIK FLICKOR 10

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
7 évningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

1 Lek - Tusenfotingen m fl.

2 Lek - Vem &r radd for...?

3 Fardighetsdvning 1 - lek, ratt antal kroppsdelar i marken.
4 Spel6évning 2 (smalagsspel) - skjuta

5 Spelévning 1 (smalagsspel) - passa

6 Fardighetsdvning 2 - skjuta

7 Spel6vning 1 (smalagsspel) - skjuta
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LEK - TUSENFOTINGEN M FL.

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om fem. Varje grupp forflyttar

sig runt pa ett led och med ett barn som ledare. Ledaren gér
en rorelse, till exempel hoppar pa ett ben, och de andra
barnen gor likadant. Pa tranarens signal staller sig ledaren sist
i ledet, och den som blir ny ledare gér en annan rérelse.

Blandade évningar
Sitt pa marken och hall om knéna, rulla framat och bakat.
S&tt handerna i marken och sparka upp benen sa hogt som mojligt.

o )

Satt handerna i marken nara fotterna och ga "handpromenad” framat och bakat.
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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 1 - LEK, RATT ANTAL KROPPSDELAR | MARKEN.
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Barnen springer runt inom ett begransat omrade. Nar
tranaren ropar en siffra stannar barnen och goér det
siffran symboliserar.

Anvand 1, 2, 3, 4 eller 5.

Ett - betyder att man stannar med en fot i marken.

Tva - att man till exempel ska ha en fot och en hand i marken.

Barnen kan anvanda olika kroppsdelar - hander, fotter, bakdel, huvud, armbagar etcetera.

Stimulera barnens kreativitet.
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SPELGVNING 2 (SMALAGSSPEL) - SKJIUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

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?

Nar 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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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska passa?
Jag tittar upp innan jag far bollen.

Nar kan du passa?

Nar jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren ar
beredd.

Organisation

5 barn, spelplan 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 1.

Byt férsvarsspelare.

Tavling

Hur manga passningar kan laget gora innan forsvarsspelaren bryter?
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FARDIGHETSUUNING 2 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel

Nar kan du skjuta?

Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.
Hur g6r du for 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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SPELGVNING 1 (SMALAGSSPEL) - SKIUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel
Nar kan du skjuta?
Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

Hur g6r du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

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 férsvarande laget vinner bollen staller det om till anfall och gér snabbt mal i konmalen.

Byt uppgifter.
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