SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 3 FGRMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i traningspasset:

1 Hamta bollar

2 Spel mot manga mal
3 FS - R4dd om fétterna
4 Nummerspel

5 Sicksack stafett

6 Spel 3 mot 3


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

HAMTA BOLLAR
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att snabbt kunna andra rikting

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, vastar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en
linje. Det andra laget ska férsoka kulla det forsta laget genom
att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan géra ett nytt
forsok. Det galler att hamta sa manga bollar som majligt pa
1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig éver mittzonen utan att bli av
med sin svans. Pa vagen tillbaka ska de driva. Det
forsvarande laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom
linjen. Det ar tillatet att ta tillbaka bollen tills nagon spelare drivit 6ver sin linje. Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett
ben tillbaka innan de férsdker igen.




SPEL MOT MANGA MAL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
foérsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omsstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

Anvisningar

Borja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva
bollen genom sa manga konmal som majligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2: Fdrre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare
efter 30 sekunder.




FS - RADD OM FOTTERNA
Vad?

Lek

Varfor?

Precison i passning och skott ar viktigt vid anfallsspel och
avslut.

Hur?

- Sikta med st6édjefoten.

- Traffa mitt pa bollen med spand fot.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 m (ca), vastar, koner.

Anvisningar

Tva lag med lika manga i varje. Spelarna har var sin boll.

Det galler att pricka en motstandare fran knat och nerat med sin boll. Spelare som blir tréffad staller sig bredbent med bollen ver
huvudet.

Traffade spelare kan bli raddade genom att en lagkamrat kryper mellan benen pa dom. Spelare som kryper kan inte bli tagen. Det lag som
forst har alla motstandare tagna samtigit vinner.



NUMMERSPEL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pd planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.




SICKSACK STAFETT
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?

Riktningsforandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppgiften ar springa sa fort som mdjligt. En spelare springer
sicksack mellan konorna. Efter sista konan springer spelaren
rakt tillbaka och nasta spelare gér samma sak. Nar alla har
sprungit ar de klara. Genomfér évningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomférs med boll.

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfor 6vningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara férst vinner.




SPEL 3 MOT 3
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.




