2018-05-21 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

LINDOME GIF P08 VECKA 10

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 - 3 mot 3

2 Kognitiv fotboll - 4 olika mal
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KOGNITIV FOTBOLL - 3 MOT 3
Vad?

Fotbollsrérlighet

Ova - organisation
2 lag

25x20meter plan
4 mal, 2 pa varje sida

Delain planeni 3 stycken zoner, jamnt fordelat

Ova - anvisningar
Variation 1

Endast tva spelare fran varje lag for befinna sig i en zon
samtidigt

Variation 2
Max 1 spelare fran varje lag far befinna sig i en zon at gangen
Variation 3

Ta bort dom 3 zonerna och dela in planen i 2 zoner (delas pa
halften)

Mal far bara rdknas om laget har spelare i bagge zoner
samtidigt
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KOGNITIV FOTBOLL - 4 OLIKA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att 6ka spelarnas medvetenhet och uppmarksamhet i
matchsituationer.

Hur?

| den har 6évning finns det 4 olika satt att gora "mal” pa.

Ova - organisation
2 lag

2 smamal och ett stort mal

4 stérre konor

Ova - anvisningar
Nar tranaren ropar ut:

1. Bollen skall passas till en medspelare i zonen for att "mal" skall réknas
2. Bollen skall passas sa den traffar nagon av dom st6rre konorna
3. Skjut i mal pa nagon av dom 2 smamalen

4. Skjut pa mal pa det stérre malen.

Stegring

Anvand farger istallet.
Exempel:

Rod =1

Bla =2

Gron=3

Rosa =4
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