Fotbollsskola
Charlo

Niva 1l
Skott och avslut pa
mal




Uppvarmning — 6vning1 5-10 min

VAD?
Lek - Driva boll, bollkontroll

VARFOR?

Uppvarmning och for att fa en kénsla for
var vristen sitter

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjalv pa
lampliga fragor.

OVA
Organisation:
Alla spelare, varsin boll

Anvisning:

Spelarna driver boll med vristen inom
begransad yta. Frys ofta och visa var
vristen dr. Anvand bada fotterna.

SAMMANFATTA

Hur ? - Tank pa?

Hur goér du f6r att ha kontroll pa
bollen och samtidigt driva?

Foten nara bollen, titta upp

Hur driver du bollen med
vristen?

Téarna ska peka nedat. Spann
foten och sla till bollen med
vristen

Var sitter vristen?

Titta pa ”“skosnoren” (om det ar
traditionell snorning) och visa var
vristen ar




Skapa malchans, avslut, skott — 6vning 2

Tidsatgang 15 min

Vad?
Skapa malchans och avslut
Tillslagstraning

Varfor?

For att utfora ett bra tillslag med
hardhet och precision

Hur? - Tank pa!
Se markerad gul ruta.
Fundera sjélv 6ver lampliga fragor.

C)va:
Organisation:
Yta: Straffomradet

Alla spelare, bollar,

Anvisningar:

Halva gruppen skjuter alla pd samma
gang pa kort avstand ifran malet pa
given signal fran tranare. Andra halvan
skjuter sitt skott. Darefter hamtar alla
sina bollar och lagger upp igen.

Efter en omgang — stall fragor till
spelarna: (Gula rutan)

Varje spelare bor fa skjuta isolerat sa

manga ggr som mojligt. Ga fran
gemensam instruktion till individuell.

Avslut med bdda fotterna!

Hur? — Tank pa!

Vad ar viktigt att tanka pa
nar du skjuter med
vristen?

Titta pa bollen i
tillslagsogonblicket.
Spann foten (tillslagsfotens tdr

pekar nedit sd att vristen stricks och hil
upp)

Pendla med benet (pakit och
fullfolj pendling framdt med fart. Sparka

igenom)




Skapa malchans, avslut, skott — 6vning 3
Tidsdtgang 10 min

Vad?
Skapa malchans och avslut
Tillslagstraning

Varfor?

For att utfora ett bra tillslag i fart med
hardhet och precision

Hur? - Tank pa!
Se markerad gul ruta.
Fundera sjalv 6ver lampliga fragor.

Malvakt:
Var har du blicken nér du ska fanga bollen?
Jag tittar pd bollen.

Var héller du handerna nar du ska fanga bollen?

Jag hdller hinderna framfor mig och fangar bollen i
skopan. Kroppen bakom bollen.

(")V&l:
Organisation:
Yta: Halvplan

Alla spelare, bollar, koner

Anvisningar:

Enligt bild. Tva grupper avslutar pa
varsitt mal. Spelarna driver boll och
avslutar i hojd med straffomradet.
Spelarna flyttar ett steg sa att de avslutar
fran alla tre positionerna.

Avslut med bdda fotterna!

SAMMANFATTA

Hur? - Tank pa!

Vad ar viktigt att tdnka pa
nar du skjuter med vristen?
Titta pa bollen i
tillslagsogonblicket.

Spann foten (tillslagsfotens tdr

pekar nedit sd att vristen stricks och

hiil upp)
Pendla med benet (bakit och

fullfolj pendling framdt med
fart. Sparka igenom)




Skapa malchans, avslut, skott — 6vning 4
Tidsdtgang 15 min

Vad?
Anfallsspel — Speluppbyggnad, Skapa
malchans och avslut.

Varfor?
For att snabbt komma till avslut.

Malvakt:

Var har du blicken ndr du ska fanga
bollen?

Jag tittar pd bollen.

Var héller du handerna nér du ska fanga
bollen?

Jag hdller hinderna framfor mig och fangar
bollen i skopan. Kroppen bakom bollen.

Ova:
Organisation:
Yta: 25 x 16-20 m
3mot3+2mv

2-4 lag, tva lag spelar och resten vilar

Hur? — Tank pa!

vilar
Vad ar viktigt att tanka pa nar
du skjuter med vristen?
Anvisningar: Titta pa bollen i
Spel med fokus pa att snabbt komma till tﬂlslags{jgonblicket_
avslut. " ) .
ann foten (tillslagsfotens tir pek
Korta matcher (1,5-2 min) for att i hogt Spo . © . (s fagsf 0 enf o pesar
tempo komma till manga avslut. neddt sd att vristen stricks och hiil upp)
Pendla med benet (bakdt och
ullfolj pendling framdt med fart.
SAMMANFATTA f f IF gf f

Sparka igenom)




Fiardighet/Lekforslag 10 min

VAD?
Lek

VARFOR?
For att avsluta lekfullt

HUR?
Se markerad ruta. Fundera sjalv pa
lampliga fragor.

OVA
Organisation:
Ett stort mal. Alla spelare, varsin boll.

Anvisning:

Boll placeras mellan koner. Alla skjuter pa
en gang alternativt en i taget. Spelarna ska
traffa malet. Klarar man det far man 1
poang. Alla far flytta bak till nasta niva.
Forslagsvis (1-2 meter)

1 omgang hoger fot och en omgang
vanster fot.

Om man vill kan spelarna summera
antalet traffar och jamfora resultaten med
vanster/hoger fot.

SAMMANFATTA

Hur? - Tank pa!

Vad ar viktigt att tdanka pa ndr du
skjuter med vristen?

Titta pa bollen i
tillslagsogonblicket.

Spann foten (tillslagsfotens tir pekar
neddt sd att vristen stricks och hil upp)
Pendla med benet (bakit och
fullfolj pendling framdt med fart.
Sparka igenom)




