TRANINGSPROGRAM - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 ¢vningar. Nivaer: 2, 3

Passera en motspelare med bollen under kontroll.
Ovningar i traningspasset:

1 Lek - Tusenfotingen m fl.

2 Spelévning 1 (smalagsspel) - utmana, finta och dribbla
3 Fardighetsdvning 2 - utmana, finta och dribbla

4 Speldvning 2 (smalagsspel) - utmana, finta och dribbla

5 Fardighetsdévning - utmana, finta och dribbla 3


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

LEK - TUSENFOTINGEN M FL.

Vad?
Lek

Varfor?

Tréna koordination.

Organisation

Obegrénsat antal barn och koner.

Anvisningar

Dela in barnen i grupper om fem. Varje grupp férflyttar sig runt pa ett led och med ett barn som ledare. Ledaren gér en rorelse, till
exempel hoppar pa ett ben, och de andra barnen gér likadant. Pa tranarens signal stéller sig ledaren sist i ledet, och den som blir ny
ledare gér en annan rorelse.

Blandade 6vningar

Sitt pa marken och hall om knéna, rulla framat och bakat.

Satt handerna i marken och sparka upp benen sa hégt som méjligt.

Satt handerna i marken néra fétterna och ga "handpromenad” framat och bakat.




SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Frageexempel

Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Bollen ska vara nara den fot som jag dribblar med.
Var har du blicken nar du tar dig forbi motspelaren?

Jag tittar pa bollen vid dribblingen och lyfter blicken nar jag passerat motspelaren.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 25 meter med 4 sma mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.

Nagon spelare maste férst dribbla férbi en motspelare innan laget far géra mal.




FARDIGHETSOVNING 2 - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll och géra mal.

Hur?
Frageexempel

Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Bollen ska vara néara den fot som jag dribblar med.
Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hali?

Motspelaren tappar balansen, och jag kan lattare dribbla at ett annat hall.

Organisation

6 barn, yta 20 x 10 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Adribblar férbi B och avslutar mot Mv. 1.

Om B erévrar bollen anfaller han eller hon mot Mv. 2.
Barnen byter sida efter avslutat anfall.

Cdribblar férbi D och avslutar mot Mv. 2.




SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Frageexempel

Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Bollen ska vara néra foten som jag dribblar med.
Var har du blicken néar du tar dig forbi motspelaren?

Jag tittar pa bollen vid dribblingen och lyfter blicken nar jag passerat motspelaren.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Nagon spelare maste férst dribbla férbi en motspelare innan laget far géra mal.




FARDIGHETSOVNING - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Frageexempel

Varfér kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation
10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar
Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar s& nara som majligt. Tjuven férsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom armlédngds avstand fran tjuven for att "vinna”.

Byt uppgift.




