Har foljer ett forslag pa ett traningspass i spelformen 5mot5

Fardigheter som trdnas under detta traningspass ar grundade i vad som finns i
Spelarutbildningsplanen for spelformen 5mot5!

Fokusomrade pa just dessa 3 forslag till ar:
Passa

Ta bollen

Spelbarhet

Pa "Fotbollsportalen” (se lank nedan) kan ni som har inlogg hitta instruktionsfilmer till alla dessa
ovningar!

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

TIPS!
Bekanta er med fotbollsportalen!

Dar finns mycket anvdandbara verktyg och tips i er vardag som fotbollstrdnare!
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TRANINGSPROGRAM - PASSA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 2, 3

Behalla bollen inom laget.
Ovningar i traningspasset:

1 Fardighetsévning 1 - passa
2 Speldvning 1 (smalagsspel) - passa
3 Fardighetsdvning 2 - passa
4 Spel6évning 2 (smalagsspel) - passa

5 Fardighetsévning 3 - passa

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=7065
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FARDIGHETSUUNING 1 - PASSA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Var tittar du nar du passar bollen?

Jag tittar pa bollen innan och nar jag slar till bollen. Da blir det
enklare att traffa dar jag vill.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation

2 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A passar bollen till B som tar emot bollen.
B passar bollen till A som tar emot bollen.
Stegring

1 Barnen passar bollen samtidigt som de ar i rérelse.

2 GOr ytan storre och fyll pa med flera par som springer runt och passar bollar till varandra.
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - PASSA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur goér du for att veta vart du ska passa?
Jag tittar upp innan jag far bollen.

Nar kan du passa?

Nar jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren ar
beredd.

Organisation

5 barn, spelplan 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 1.

Byt férsvarsspelare.

Tavling

Hur manga passningar kan laget goéra innan forsvarsspelaren bryter?
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FARDIGHETSUUNING 2 - PASSA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur satter du ner stddjebenets fot precis innan du passar?
Jag later foten pa stodje benet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation

5 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A passar bollen till Bsom tar emot bollen och passar till C.
C tar emot bollen och passar till D osv.
Barnen foljer bollen efter passning.

Byt passningsriktning.
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SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - PASSA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur goér du for att veta vart du ska passa?
Jag tittar upp innan jag far bollen.

Nar kan du passa?

Nar jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren ar
beredd.

Organisation

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Traningspass

Spel 3 mot 3 med malvakter + 2 spelare som alltid tillhdr det bollhallande laget.

Byt uppgifter och malvakter.
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FARDIGHETSUUNING 3 - PASSA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur satter du ner stddjebenets fot precis innan du passar?
Jag later foten pa stodjebenet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation
8 barn, yta 20 x 20 m, bollar och koner.

Anvisningar

Delain barneni 2 lag dar alla har var sin boll.

Mellan lagen ligger en avvikande boll.

Barnen ska med sina egna bollar traffa den avvikande bollen sa att den rullar 6ver motstandarnas mallinje. Det ger en poang.
Stegring

Lagg flera avvikande bollar i mitten
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