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DAG 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1

Exempel pa traningspass Dag 1
Ovningar i traningspasset:

1 Lek - Vem &r radd for...?

2 FS - Inte nudda boll

3 Individuell bollbehandling
4 Spel 3 mot 3

5 Avslutning
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LEK - VEM AR RADD FUR...?

Vad?
Lek

Anvisningar

Alla barn star med var sin boll vid kortsidan av en rektangel. |
mitten star till exempel Emma som ropar "Vem ar radd for
Emma?”, och gruppen svarar “Inte jag!”.

Barnen ska sedan férsdka driva bollen éver till andra
kortsidan, och Emma ska kulla s& manga som mojligt. De som
blir kullade hjélper sedan Emma i mitten. Sist kullad vinner.
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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 over till den andra

kortsidan utan att bli traffad av bollarna. Ledarna forsoker
pricka spelarna nar de springer 6ver. Ledarna far bara
anvanda bredsidan och traff rdknas bara fran knat och nerat.

Spelare som blir traffad ar med ledaran och férsoker traffa de

andra spelarna nasta omgang. Fortsatt tills alla spelare blivit
traffade.

Stegring
Spelarna med boll rullar istdllet for att passa bollarna.
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INDIVIDUELL BOLLBEHANDLING
Vad?

Aktivering

Varfor?
Bollbehandling

Hur?
Ova individuell bollbehandling.

- 3x30sek med olika tekniksteg. Utfors i 2-3 repetitioner.

- Zick-Zack och vandnings évning.
Driv boll och vand runt kona pa olika satt.

Anvisningar

Driv med boll nara kroppen daven runt vandningarna.
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SPEL 3 MOT 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.

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- 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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AUSLUTNING
Vad?

Aktivering

Hur?

Staffet eller poangtavling
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