FOTBOLLSSKOLAN TRANINGSPASS 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 1

Tips till ledarna!

Var med i 6vningarna och lek med barnen!

Om en 6vning funkar superbra, gor den en gang till mot slutet av traningen.

Om det ar ett barn som inte vill vara med, se till sa att minst en av ledarna leker vidare eller tar hand om det barnet vid sidan om sa att
barnet far en fortsatt trevlig traning.

Ovningar i traningspasset:

-

Fardighetsovning 1 - uppvarmning och koordination (MV)
2 Fardighetsévning 3 - skjuta

3 Lek - stafett Zick - zack

4 Fardighetsdvning - utmana, finta och dribbla 3

5 Fardighetsévning 1 - lek, ratt antal kroppsdelar i marken.

6 Supehjaltematcher


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

FARDIGHETSOUNING 1 - UPPVARMNING OCH KOORDINATION (MV)

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Oka férutsattningarna for teknikinlarning.

Hur?
Tank pa att rorelserna utfors féljsamt och rytmiskt.

Organisation
Lika manga bollar som barn.

Anvisningar

Ror dig framat och spela handbandy med bollen.

Rulla ivag bollen och plocka upp den innan den slutat rulla.

Ror dig framat och studsa bollen och fanga den med bada handerna eller med en hand.
Kasta upp bollen i luften och fanga den med bada handerna eller med en hand.

Kasta bollen 6ver huvudet fran hand till hand.

Sparka upp bollen i luften och fanga den.

Studsa bollen med en hand och
+jogga
» gor galoppsteg

» gor hoppsasteg.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 évningar fran traningspasset!



FARDIGHETSOUNING 3 - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du fér att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain barneni 2 lag.

Barnenilag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.



LEK - STAFETT ZICK - ZACK

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med sex i varje lag. Barnen staller sig pa
armlangds avstand inom respektive lag. Det sista barnet i
laget springer zick-zack mellan kamraterna och staller sig
forst i kon. Da startar nasta och sa vidare. Laget ar klart nar
barnen har sina ursprungliga positioner.

Variant

Barnen driver en boll med fétterna eller studsar den med
handerna.
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FARDIGHETSGUNING - 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

Delain barnen i par dar alla har var sin boll.

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

Byt uppgift.



FARDIGHETSGVNING 1 - LEK, RATT ANTAL KROPPSDELAR | MARKEN.

Vad?

Komma till avslut och gbéra mal

Varfor?

Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn och koner.

Anvisningar

Barnen springer runt inom ett begransat omrade. Nar
tranaren ropar en siffra stannar barnen och gor det
siffran symboliserar.

Anvand 1, 2, 3, 4 eller 5.

Ett - betyder att man stannar med en fot i marken.

Tva - att man till exempel ska ha en fot och en hand i marken.

Barnen kan anvanda olika kroppsdelar - hénder, fotter, bakdel, huvud, armbagar etcetera.

Stimulera barnens kreativitet.



SUPEHJALTEMATCHER

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Tranar pa att driva, finta och andra riktning.

Hur?
Hall bollen nara kroppen

flytta bollen till fria ytor

Tempovaxla nar du gar forbi motstandaren

Organisation

6-12 spelare, sex bollar, tva mal, halvplan 5v5. Speltid en
minut innan motstandarbyte

Anvisningar

Dela in spelarna parvis om en boll. Den ene i paret férsvarar
ena malet och den andre det andra.

Alla par spelar match samtidigt pa samma plan.

Byt motstandare efter en minut




