Traningspass: Knatteskolan 1 Fokus

Bia traden fir Fotboll _
Tema: Driva boll driva - titta upp - viga

Lek
(kom igang)

45 minuter

Vi sager hela passet

Samling Starta 9.30 "Sma touch” "Titta upp” "Vaga prova"
Boll Driva boll 10 min Visa - prata kort  Hall tempo Uppmuntra
Lek med boll  Jaga & undvika 10 min _

Bollberdringar Rorelse Gladje

Avslutning Tacka! 5 min

Undvik

2-3 stationer beroende pa antal barn

e . Koer Langa instruktioner  Stillastaende
- samma 6vning eller olika

£

#*
*

- "Kort snack - mycket spel”



Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
10m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Sa satter du upp rutorna

1. Dela upp
6-8 spelare per grupp

2. Antal ytor
Satt upp 2-3 sma rutor
Rakna med 6-8 spelare per ruta
Max 10 per ruta

3. Bygg ytor
ca 8 x 12 steg mellan konorna langst ut,

Dela rutan i tva med ett litet konmal (1 steg brett) Rotation

4. Kor
Alla startar samtidigt
Byt efter 8—10 min

Ledarroll

1. Visa snabbt 12 Steg
2. Starta direkt

3. Coacha under spelet

Kom ihdg 8 steg
Alla a@r igang Mycket boll Sma ytor

“Hellre fler sma rutor an en stor” b



Organisation

Bla traden fir Fotboll

Spelare Material Bollar Ledare

Mal en boll/spelare
6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Rérelselek (spring & undvik)

Rora sig mycket Byta riktning Ha kul “Spring!”
" o |"
Varfor? Byt hall!
“Akta bollen!”

Fa igang kroppen Trana koordination Skapa energi

Upplagg

1. Alla spelare i en yta

2. Ledare kastar/rullar bollar
3. Spelare springer och undviker
4. Byt riktning ofta

5. Fortsatt i tempo

Progression (lekbaserad)

Spring fritt

Hoppa / andra rdrelse (blir dem traffade maste dem goéra en kullerbytta)
Fler bollar

Spelare kastar bollar

Rdra utan boll >
Koppling till SIF Spelidentitet

Passa »
Rorelse Koordination Ha kul

Driva med boll




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta NEIE Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Driva Boll (5-6&r)

Ha boll nara sig Titta upp Byta riktning “Sma touch!”
" . |"
Varfor? Titta upp!

“Krocka inte!”

Bli trygg med boll Undvika krockar Vdga rora sig med boll

Upplagg

1. Alla har varsin boll

2. Driv fritt i ytan
3. Undvik att krocka

4. Byt riktning ofta
5. Pasignal: byt yta eller uppgift

Progression (lekbaserad)

Driv fritt (grund): "Kor runt!”

Byta yta: "Byt ruta!”

Jagare: 1jagar och forsoker nudda bollar
Stanna boll: Pa signal: stoppa bollen snabbt
Byta tempo: Langsamt - Snabbt - Langsamt

P
Koppling till SIF Spelidentitet e >

Kunna driva framat Ha kontroll pd bollen Vaga med boll Drive medboll

R

Tranare

Rdra utan boll >




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta NEIE Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per

kvadrat)
Ovning: Jaga & Undvika (5-6ar)

Driva bort fran motstandare  Skydda bollen Titta upp “Skydda bollen!”

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

" o |"
Varfor? Byt hall!
“Titta upp - var ar jagaren?”

Vaga ha boll ndra andra Lara sig byta riktning Trana pa att behalla boll

Upplagg

1. Alla spelare har boll

2. 1-2spelare ar jagare (utan boll)

3. Jagare forsdker nudda bollar

4. Spelare driver bort och undviker

5. Byt jagare efter en stund

Progression (lekbaserad)

Grund: Jagare nuddar boll

Fler jagare: Svarare att undvika

Boll tappas = byt: Den som blir tagen blir jagare
Skydda boll: Jagare forséker ta bort bollen
Poang / lek: Hur lange kan du behalla bollen?

P
Koppling till SIF Spelidentitet e >

Behalla boll Undvika motstandare Vaga driva Drive medboll

R

Tranare

Rdra utan boll >




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare \EIEE] Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
12m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

Spela framat Ha boll Gora mal “Spring framat!"

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Smalagsspel (3v3) (5-63r)

Fokus

Varfor? “Skjut!”
“Ta tillbaka bollen!”

Lara sig spela match Ha kul tillsammans Testa det man tranat

Upplagg
1. 3mot3
2. Sma mal

3. Starta med boll i spel

4. Spela fritt
5. Bytlag ofta

R

Progression Tranare

Fritt spel : Bara spela

Fler mal. 2 > 4 mal (roligare och fler val) aratt
Starta snabbt: ny boll direkt nar det blir stopp SPela mey tV3 elle

Alla far prova: byt lag och roller "'fyra mg)
Lekregel: "Alla maste rora bollen innan mal” (valfritt)

Koppling till SIF Spelidentitet
Gora mal Ta bollen Spela tillsammans
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