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Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

four Dnline Coaching Tool

Detta traningsprogram tillh6r niva 1 i utbildningsplan:

SVFF Spelarutbildningsplan

Rubrik pa nivan

Niva / Aldersgrupp

Gjord av
Traningsprogram nummer

Total tid

Spelare: 60 min
Malvakter: 60 min

Niv8 1 - FOTBOLLSGLADIE

Svensk Fotboll (Alpha)

Titel p& detta traningsprogram

Anfallsspel - Skapa malchans och avslut - Utmana, finta och dribbla

UPPVARMNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Anfallsspel - uppbyggnad

Driva

Anfallsspel - uppbyggnad - driva (lek) 15
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:

¢ Uppkonat omrade ar Gotham City

e Spelarna ar Batman som koér sin Batmobil (bollen) i Gotham
City (utan att krocka med dom andra bilarna & utan att Idmna
Gotham City)

e Fler figurer fr&n Batman l&ggs till under spelets géng och
varje figur betyder ndgonting, t.ex: Robin = spring sa fort du
kan, Ismannen = std som forstelnad, Jokern = dribbla bara
med sulan osv

e Ldgg till en snattarorm (spelare utan boll) som férsoker snatta
en boll frdn dom andra spelarna. Blir man av med sin boll blir
man den nya snattarormen

Vad - Varfor:

Driva, finta, dribbla, vanda

Genom att driva, riktningsférandra och vénda kan jag utnyttja fria ytor pa
planen och ta mig bort fr&n motstandaren.

Hur:

e Titta upp nar du springer men behall kontroll p bollen
e Spring med bollen néra foten

e Riktningsférandringar

e Tempovéxlingar

Ova - Variera:
Hur vet du var fri yta finns?
Né&r ar det béast att driva framat?

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=2330145&print=1
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Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer

Anfallsspel - skapa malchans och avsluta

Utmana, finta och dribbla

Anfallsspel - skapa malchans och avslut - utmana, finta och dribbla 5
(For utespelare och mélvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisningar:
Organisation:

Smalagsspel

Yta:25 x 20 meter,

M3l: Sm& mal & 2-3 meter
Fritt spel 3 mot 3

Anvisningar:
Podngtera att spelarna utmanar, fintar och dribblar.

Vad - Varfor:
Genom att finta kan man lura en motstdndare och darigenom ta sig férbi med
bollen.

Hur:
Hur:
Var bor du ha bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Foten jag driver med ska vara s& néra bollen som méjligt!

Var ska du ha blicken nar du tar dig forbi motstandaren?
Jag tittar pa bollen vid dribblingen men lyfter blicken nar jag passerat
motstandaren!

Hur kan du skydda bollen?
Jag anvéander foten som &r langst bort ifrdn motstdndaren! D3 har jag min
kropp mellan bollen och motstandaren!

Ova - Variera:
Mal kan goras forst nar man har dribblat minst en spelare.

Anfallsspel - skapa malchans och avsluta

Utmana, finta och dribbla

Anfallsspel - skapa malchans och avslut - utmana, finta och dribbla 3
(For utespelare och mélvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:
Organisation:

Yta: 15-20x10-15 meter

6-8 spelare

4 mél ca 2 meter breda

Anvisningar:

Anfallsspelaren (A) driver bollen och utmanar férsvarsspelaren (B).
Om B vinner bollen blir denne anfallsspelare och anfallsspelaren (A)
forsvarsspelare.

Ovningen fortgar till bollen &r i mal eller utanfor planen. Spelarna byter led
efter varje match alt efter en viss tid.

Vad - Varfor:

Komma forbi en motstdndare med bollen under kontroll och avsluta.
Hur:

Hur:

Var bor du ha bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Foten jag driver med ska vara s& nara bollen som méjligt!

Var ska du ha blicken né&r du tar dig férbi motstandaren?
Jag tittar pa bollen vid dribblingen men lyfter blicken nar jag passerat
motstandaren!

Hur kan du skydda bollen?
Jag anvénder foten som &r léngst bort ifrdn motstandaren! D& har jag min
kropp mellan bollen och motstandaren

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=2330145&print=1
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Anfallsspel - skapa malchans och avsluta

Utmana, finta och dribbla

Anfallsspel - skapa malchans och avslut - utmana, finta och dribbla 6
(For utespelare och mélvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisningar:

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

Spel 3 mot 3 med mélvakter.

N3agon spelare maste férst dribbla férbi en motstdndare innan laget far géra
mal.

Vad - Varfor:
Anfallsspel. Speluppbyggnad - utmana, finta och dribbla
Passera en motstandare med bollen under kontroll.

Hur:

Hur? - Tank pa!

Var bor du ha bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?
Foten jag dribblar med ska vara s nara bollen som majligt

Var ska du ha blicken né&r du tar dig férbi motstandaren?
Jag tittar pa bollen vid dribblingen men lyfter blicken nar jag passerat
motstandaren!

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 10 min, goalkeepers - 10 min

Anfallsspel - uppbyggnad

Driva

Anfallsspel - uppbyggnad - driva (lek) 12
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisningar:

e Spelarna jobbar tva och tva

e Spelare 1 (tjuv) springer férst med eller utan boll och spelare 2
(polis) foljer efter

e Tjuven forsoker finta bort eller springa ifrén polisen

e Nar trédnaren ropar frys ska polisen vara inom
armlangdsavstand frén tjuven for att “vinna”

Vad - Varfor:

Driva, finta, dribbla

Genom att driva, riktningsférandra och vénda kan jag utnyttja fria ytor pa
planen och ta mig bort fr&n motstandaren.

Genom att finta och dribbla kan man lura en motstandare och dérigenom ta
sig forbi med bollen.

Hur:
- Hur kan du komma bort fran férsvararen?

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?id=2330145&print=1
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