2018-05-21 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LINDOME GIF P08 VECKA 9

Ovrigt - Annat syfte
2 6vningar. Nivaer: 2

Kognitiv trdning

Att trana upp och stimulera dom exekutiva kontrollfunktionerna i hjarnan som gor att vi kan anpassa oss till en milj6 i standig férandring.
De innefattar bland annat kreativt tankande fér att snabbt kunna byta strategi, hitta nya Iésningar som fungerar och hamma impulser som
visar sig vara felaktiga.

Ovningar i trdningspasset:

1 Kognitiv fotboll - fokus & avslut

2 Kognitiv fotboll - Overgangsspel
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KOGNITIV FOTBOLL - FOKUS & AUSLUT
Vad?

Fotbollsrérlighet

Ova - organisation
8 koner i 4 olika farger
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2 storre konor
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Mal med malvakt
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Ova - anvisningar

Ledaren ropar ut en kombination av 2 farger, da startar
spelarna och springer mot dom 4 konorna.

Ratt kombination skall markeras med handerna.
Ledaren slar en latt passning genom dom 2 storre konorna.

Nar ratt kombination har markerats skall spelarna springa och runda dessa 2 konor och komma férst till bollen for att skjuta pa mal.

Stegring

Addera pa 3, 4 farger i kombinationen

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=16279 2/3



2018-05-21 Traningspass

KOGNITIV FOTBOLL - OVERGANGSSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Ova - organisation

Dela in spelarna i tva lag.
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| exemplet "Blaa" och "Réda"

Dela planen pa halften

Ova - anvisningar

Dela det ena laget (Blaa) pa halften och placera dessa pa den
ena sidan av den avdelade planen.

Placera resterande spelare pa den andra planhalvan med boll.
Sa fort det blaa laget vinner bollen skall bollen passas 6ver pa den andra planhalvan

Nar spelarna pa den andra sidan har tagit emot bollen skall dom férflytta sig 6ver till den andra sidan respektive dom andra bla andra
forflyttar sig over.

Stegring

Lagg till mal, fér att géra mal maste minst 3-5 passningar genom laget genomforas
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