SVENSKA FOTBOLLFORBUNDET
OUNINGSBANKEN

JA-PASS 1

Ovrigt - Annat syfte
3 6évningar. Nivaer: 1

~5 min, Samling
Halsa valkomna ("incheckning”) och beratta om tréning. Dela ini 3 grupper med vastar.

~10 min, Uppvarmning - Spegeldatten
En eller flera dattare, tagen gér en rérelse och for att bli rdddad ska kompis "spegla” rérelsen.

~ 2 min, Vattenpaus
~7 min, évning 1
~7 min, évning 2
~ 2 min, Vattenpaus
~7 min, évning 3

~15-20 min, Avslutande spel
Ovningar i traningspasset:

1 Driva med boll och skott
2 Spel mot manga mal

3 Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)
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DRIVA MED BOLL OCH SKOTT
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Skott och driva med boll

Hur?

Driva bollen och komma till skott - gér det i hég fart
och variera héger och vanster fot. Driv bollen runt
konen och avsluta. Spring och stall dig sista i det andra
ledet sa man far gora fran bagge hallen.

Organisation

Anvand mal med malvakt for att det ar roligare
(spelare kan testa vara malvakt annars
foralder/ledare). Beroende pa gruppstorlek kan man anvanda ett eller tva mal

Anvisningar
Driv boll med sa hog frat du kan. Spann fristen och rikta stodjebenet mot dar du vill sikta. Spann foten vid skott.
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SPEL MOT MANGA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att trana pa bade anfallsspel
och forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel:

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

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstéllningar:

- 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

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

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

Progression 2: Farre spelare
Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare efter
30 sekunder.
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TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 3V3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel
- Driv bollen mot fri yta
- Andra rikting och éka farten vid behov

Férsvarsspel
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag

Omstiéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat
bollen.

Organisation
6-11 spelare, yta 15x10 m, en boll per spelare

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll och star pa ena kortlinjen.
Uppgiften ar att efter signal driva bollen till motsatt
kortlinje.

Progression 1: Métas
Spelarna star pa varsin kortlinje och moéts pa halva vagen.

Progression 2: Byta riktning
Pa tranarens signal ska spelarna byta riktning: Tranaren sager hoger, vanster eller bakat - spelarna vander och driver.

Progression 3: Férsvarare

Spelare med boll pa ena kortsidan. En eller tva férsvarare startar bakom mittlinjen och har som uppgift att bryta. Efter
brytning ska de driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare som blir av med sin boll férsoker ta tillbaka
bollen och driva éver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fanga, rulla
Spelarna kastar och fangar bollen pa vdagen 6ver. Nasta gang rullar spelarna bollen framat, springer ifatt bollen och tar upp
den.
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