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P20 - Pass?2

Ovrigt - Lek
5 évningar. Nivaer: 1

Fokus: Spel + driva/vanda
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, Uppvarmning Banandatten, 1-2 tagare. Blir man tagen star man still med armarna upp (banan). En kompis “skalar” genom att
dra ner armarna. Ingen blir tagen nar man raddar.

~8 min, 6vning 1 - Spel 3 mot 3 med sarg. Aktiv vila for ev. avbytare.
~ 8 min, 6vning 2 - Ta bollen framat.

~ 8 min, 6vning 3 - Spel mot manga mal. Aktiv vila fér ev. avbytare.

~ 8 min, 6vning 4 - Knock out

~8 min, 6vning 5 - Avslutande lek pa tva planer, Tom & Jerry.
Forslagsvis tva "arga” ledare som samlat ihop ca 15 bollar i mitten som barnen absolut inte far ta. Antingen kéra bestamd tid,
darefter rakna om spelare eller ledare har flest bollar eller kora pa tills bollarna &r slut i mitten och jamfoéra tiden mellan olika omgangar.

Ovningar i trdningspasset:

1 Spel 3 mot 3

2 Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)
3 Spel mot manga mal

4 FS - Knock out

5 FS - Tom och Jerry
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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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Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel
- Driv bollen mot fri yta
- Andra rikting och 6ka farten vid behov

Forsvarsspel
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag

Omstallningar:
- 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 trénarens signal ska spelarna byta riktning: Tranaren sager

hoger, vanster eller bakat - spelarna vander och driver.

Progression 3: Forsvarare

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 6ver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fanga, rulla

Spelarna kastar och fangar bollen pa vagen 6ver. Nasta gang rullar spelarna bollen framat, springer ifatt bollen och tar upp den.
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Spel mot manga 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, 2 farger vastar, konmal

Anvisningar

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

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gérs
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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FS - Knock out

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ta bollen for att laget ska fa spela anfallsspel.

Behall bollen for att laget ska ha chans att skapa chanser och
go6ra mal.

Hur?
- Driv mot fria ytor.

- Vand, tack och tempovaxla nar spelare kommer emot dig.

- Var modig och forsok bollen fran sa manga spelare som
mojligt.

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

Anvisningar

Traningspass: P20 - Pass2 (skriv ut)

Spelarna har varsin boll. Det géller att sparka ut de andras bollar fran ytan och samtidigt behalla sin egen boll. Spelare som blir av med sin
boll hoppar pa ett ben och hamtar bollen och atergar sedan i dvningen. Byt ben pa vagen tillbaka.

Stegring

Dela in spelarnai tva lag. Det géller att skjuta ut motstandarnas bollar.
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FS - Tom och Jerry

Vad?

Lek

Varfor?

Driva ar ett effektivt satt att transportera bollen framat i
planen.

Hur?

- Samarbeta i laget genom att tex springa at olika hall.
- Orientera dig i alla riktingar nar du springer eller driver.

- Tempovaxlingar och riktningsférandringar.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 m (ca), konor, vastar.

Anvisningar

Alla bollar ligger i mitten av ytan, En eller tva spelare ar katten
Tom som vaktar bollarna. De andra spelarna ar musen Jerry
som har en vast som svans bak i byxan och delas in i tva lag.

Det galler for Jerry att hamta bollarna i mitten och ta de
tillbaka bakom sin linje utan att bli tagna av katten Tom. Man
blir tagen genom bli av med svansen.

Om man blir tagen far man Iamna tillbaka en av lagets bollar
till ytan i mitten. Man kan inte bli tagen bakom sin linje eller i
ytan dar bollarna ligger. Det lag som har flest bollar nar
bollarna i mitten ytan ar slut vinner.

Stegring

Spelarna far inte ta upp bollarna i handerna utan maste driva tillbaka.
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