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P20 - Pass1

Ovrigt - Lek
6 6vningar. Nivaer: 1

Fokus: Spel + skjuta/passa

Samling:

Halsa valkomna ("incheckning") och beratta om traning. Dela in i 4 grupper, 3 med vastar.

Jamnt antal i grupperna férdelaktigt. Hellre 4, 6 eller 8 spelare per grupp an att férdela jamnt med 5 eller 7.
~8 min, 6vning 1 - Uppvarmning, koordination och bollkontroll.

~8 min, 6vning 2 - Spel 3 mot 3 med sarg. Aktiv vila for ev. avbytare.

~ 8 min, 6vning 3 - Skott mot boll pa kona.

~8 min, 6vning 4 - Spel mot 2 mal, 3 mot 3. Aktiv vila for ev. avbytare.

~8 min, 6vning 5 - Dribbla/passa + skott

~8 min, 6vning 6 - Avslutande lek, inte nudda boll (2 planer)
Ovningar i trdningspasset:

1 Uppvarmning Stor grupp Koordination & bollkontroll
2 Spel 3 mot 3

3 Fardighetsévning 3 - skjuta

4 Spel mot tva mal

5 Driva med boll och skott

6 FS - Inte nudda boll
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Uppvarmning Stor grupp Koordination &
bollkontroll

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Syfte uppvarmning, koordination och bollkontroll

Hur?

Fordel att 6vningen kan bedrivas i stor grupp som
uppvarmning for att ge ledarna tid att férbereda andra
oévningar. Man kan dven dela upp gruppen om man bedémer
att det passar battre.

Organisation

Anvand ett avgransat omrade. Alla spelare har varsin boll.
Avgransa planen med koner eller vastar med olika farger i hdérnen

Anvisningar
Ledare uppmanar spelarna att goéra olika moment under rérelse med boll och vid signal, exempelvis:

- Driv med bollen vid fotterna (utsida, varannan hoger/vanster, bara ena foten)
- Ta upp bollen i handen och kicka en gang - driv vidare

- Ligg pa marken med bollen i handerna 6éver huvudet och rulla 3 varv

- Gor en kullerbytta

- Hoppa pa ett ben och kasta upp och fanga bollen

- Driv bollen mot X farg (kon/vést)

- Passa/skjut pa marken mot X farg (kon/vast)

- Ta upp bollen i handen och studsa pa olika satt.

- Kasta upp bollen i luften i rorelse och fanga pa olika satt.
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Spel 3mot 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

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.
Omstéllningar:

- 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.
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Fardighetsovning 3 - skjuta

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur goér du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain barneni 2 lag.

Barnenilag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.
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Spel mot tva mal

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

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.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. De tva lagen gor mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna goér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.
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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 hdg 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 féralder/ledare). Beroende pa
gruppstorlek kan man anvanda ett eller tva mal

Anvisningar

Driv boll med sa hog frat du kan. Spann fristen och rikta stédjebenet mot dar du vill sikta. Spann foten vid skott.
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FS - Inte nudda boll

Vad?

Hoppa-landa-16p

Varfor?
Okad kroppskontroll och styrka.

Hur?
- Orientera dig i alla riktningar nar du springer.

- Undivk bollarna genom att andra tempo och riktning samt
hoppa.

- Traffa springande spelare genom att sikta strax framfor
spelaren.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca).

Anvisningar

Alla spelare pa ena kortsidan. Ledare med bollar langs med
langsidorna. Pa signal ska spelarna springa 6ver till den andra
kortsidan utan att bli traffad av bollarna. Ledarna forséker
pricka spelarna nar de springer 6ver. Ledarna far bara
anvanda bredsidan och traff réknas bara fran knat och nerat.

Spelare som blir traffad ar med ledaran och forsoker traffa de
andra spelarna nasta omgang. Fortsatt tills alla spelare blivit
traffade.

Stegring
Spelarna med boll rullar istallet fér att passa bollarna.
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