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TRANINGSPROGRAM - TR BOLLEN

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 dévningar. Nivaer: 2, 3

Hindra motstandarna att géra mal.
Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsdvning 1 - ta bollen
2 Spelévning 1 - ta bollen
3 Fardighetsévning 2 - ta bollen
4 Spelévning 2 - ta bollen

5 Fardighetsévning 3 - ta bollen

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7073 1/6


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

2024-06-11 17:55

FARDIGHETSOUNING 1 - TA BOLLEN

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag forséker komma sa nara motspelaren som majligt.

Organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain barneni 2 lag.

Spelarnailag A har var sin boll.

Tridningspass

Spelarna i lag B ska erévra bollarna och lag A ska atererévra dem, och sa vidare.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7073

2/6



2024-06-11 17:55 Tridningspass

SPELOVNING 1- TR BOLLEN

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag forséker komma sa nara motspelaren som majligt.

Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?

Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 15 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 1 mot 1 med malvakter.

Malvakten i lag A rullar ut bollen till sin medspelare. Darefter spel 1 mot 1.

Byt utespelare och malvakter efter mal eller efter viss tid.
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FARDIGHETSOUNING 2 - TR BOLLEN

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag forséker komma sa nara motspelaren som majligt.

Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?
Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.
Hur gor du for att undvika att bli lurad av en fint?

Jag tittar i forsta hand pa bollen men ocksa pa hur motspelaren ror foten.

Organisation

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

Anvisningar

A passar bollen till C som driver bollen mot motsatt mallinje.
B forsoker hindra C att med bollen under kontroll passera mallinjen.

B passar till D, och A ska foérséka erdvra bollen.
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SPELOVNING 2 - TR BOLLEN

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag fors6ker komma sa nara som mojligt. Da blir det ocksa
svart fér motspelaren att passa bollen framat.

Hur gor du fér att snabbt komma néra bollhallaren?
Jag springer redan nar bollen ar pa vag till motspelaren.
Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?

Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Organisation

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

Anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.

Det forsvarande laget ska hindra motstandarna fran att komma till avslut.
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FARDIGHETSOUNING 3 - TA BOLLEN

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag fors6ker komma sa nara som mojligt.

Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?

Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain barneni 2 lag med 4 i varje och ytan i tre zoner: A, B och C. Alla i blatt lag hamtar var sin boll i zon A och driver in bollarna i zon B.
Ro6tt lag ska erdvra bollarna i zon B och drivain dem i zon C.

Blatt lag hamtar nya bollar och driver in dem i zon B.
Det &r inte tillatet att passa bollarna.
Hur lang tid tar det for rott lag att erévra alla bollarna?

Byt uppgifter.
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