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Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 2

Traningspass med tema "Forsvarsspel” och med extra fokus pa att ta bollen (bryta).
Under Spelet kan man garna aktivera malvakten vid att t.ex tranaren kastar en boll som MV ska radda innan spelet satts igang.
Rekommenderade tider for ett 60 minuterspass:

Lek eller FO Ta bollen, 10 min
SO Skjuta, 15 min

Spel, 20 min

Lek, 10 min

il

Ovningar i traningspasset:

-

Lek - kullek

2 Fardighetsévning 1 - ta bollen
3 FS - Spelévning Ta bollen

4 FS-Spel5vs5

5 Bollstafett kasta fanga
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LEK - KULLEK

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de 6évriga. Den som blir kullad
staller sig bredbent och blir "befriad” om en kamrat kryper
under.

Variant

En kamrat haller den kullade i handerna, och de
gor tillsammans tre knabdjningar.

En kamrat hoppar éver den kullade som ligger pa marken.
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FARDIGHETSUUNING 1 - TA BOLLEN
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag fors6ker komma sa nara motspelaren som majligt.

Organisation

8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela in barneni 2 lag.

Spelarnailag A har var sin boll.

Triningspass

Spelarna i lag B ska erévra bollarna och lag A ska atererdvra dem, och sa vidare.
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FS - SPELOVNING TA BOLLEN
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?
Jag fors6ker komma sa nara motspelaren som majligt.

Hur goér du for att styra motspelaren i en viss riktning?

Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 15 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 1 mot 1 med malvakter.
Malvakten i lag A rullar ut bollen till sin medspelare. Darefter spel 1 mot 1.

Byt utespelare och malvakter efter mal eller efter viss tid.
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FS-SPEL5VS 5

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?

Anpassa instruktionerna efter traningens tema.

Organisation

Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Anvisningar
Spel i traning bor vara i aktuell alders spelform eller mindre.

Forutsattningarna kan gora att det inte ar maojligt att spela helt
enligt spelformen.

Nedan foljer nagra exempel pa hur spelet kan genomforas:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.

2. Mal gors genom att driva 6ver motstandarnas korlinje.

3. Mal g6rs genom att skjuta ner bollar fran konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.

5. Mal genom att driva genom konmal.

https://utbildning sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=68963 5/6



24/05/2023, 22:52 Triningspass

BOLLSTAFETT KASTA FANGA
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen

Hur?

Fanga bollen med hela handerna, spring sa fort du kan.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppgiften ar transportera bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren star
vand mot de andra med en boll. Bollen kastas till nasta spelare
som kastar tillbaka den och satter sig ner. Bollen kastas sen till
nasta spelare osv. Spelaren langst bak springer med bollen till
forsta platsen i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfér 6vningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Lingre avstdand
Oka avstanden

Progression 2: Ett ben
Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfér dvningen samtidigt som en tavling
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