FOTBOLLSSKOLAN TRANINGSPASS 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 1

Tips till ledarna!

—> Var med i 6vningarna och lek med barnen!
—> Om en 6vning funkar superbra, gér den en gang till mot slutet av tréningen.

—> Om det &r ett barn som inte vill vara med, se till s& 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 trdningspasset:

1 Fardighetsdvning - driva

2 Koordinationsévningar med boll
3 Behalla bollen

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

5 Spel mot tva mal

6 Supehjaltematcher


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

FARDIGHETSOUNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur haller du foten nér du driver bollen?
Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som majligt.

Organisation
6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.
Stegring
Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn ar jagare och ska kulla de évriga. Den som blir kullad blir ny jagare.



KOORDINATIONSOUNINGAR MED BOLL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Trana koordinationen.

Anvisningar

1

Kryp och férflytta bollen genom att réra den med olika
kroppsdelar - handerna, huvudet, knana, vristerna och
fotsulorna.

Sta bredbent och for bollen runt huvudet, magen-
ryggen och benen-knana.

Anvand bollen som en ”penna” och skriv ditthamn
genom att rulla bollen pa marken.

Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.
Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa hogt som majligt.
Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.



BEHALLA BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget

Hur?

Anfallsspel.:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

- Tack bollen mellan att placera kroppen mellan bollen och
motstandaren.

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 10-12x7 m, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren ena
spelaren har som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare
blir kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

Progression 1 - med boll
Paren ska nu istallet férsoka ta bollen fran varandra.

Progression 2 - i lag
Tva lag genomfoér dvningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
bollar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.




LEK - VEM AR RADD FOR...?

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 &ver till andra
kortsidan, och Emma ska kulla sa manga som mgjligt. De som
blir kullade hjdlper sedan Emma i mitten. Sist kullad vinner.




SPEL MOT TVA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna 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 er6vrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3. De tva lagen goér mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna gér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.




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




