24/05/2023,22:48 Triningspass

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
6 6vningar. Nivaer: 2

Traningspass med tema "Anfallsspel” och med lite extra fokus pa att skjuta.

Spelévningen anvander overtalighet for anfallande lag sa att de ska kunna komma till avslut.

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 Driva, 10 min

SO Skjuta, 15 min

Spel, 20 min

FO Prickskytt eller Lek, 10 min

N

Ovningar i traningspasset:

-

Lek - Tafatt och blandade évningar

2 F6RberedelseTraning - driva & koordination

3 Spelévning 1 (smalagsspel) - skjuta

4 Spel 5 mot 5: Utmana, finta och dribbla - bryta
5 Fardighetsévning 3 - skjuta

6 FS - Bollstafett
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LEK - TAFATT OCH BLANDADE QUNINGAR

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, 3 fotbollar, 2 skumgummibollar och
koner.

Anvisningar
Tafatt

Tva barn ar jagare och ska med var sin skumgummiboll kulla
de 6vriga genom att springa runt och kasta bollen pa dem.

Ovriga har tillsammans tva eller tre fotbollar som de ska kasta
mellan sig.

Jagarna kan bara kulla dem som inte har en fotboll i
handerna.

De som blir kullade tar en av skumgummibollarna och blir ny
jagare.

Blandade évningar

Sitt pa marken. Rulla bakat och nudda tarna bakom huvudet.

Gor en kullerbytta framat och eventuellt bakat.

Hoppa twisthopp pa stéllet. Vrid éverkroppen at det ena hallet
och fétterna at det andra.

Hoppa skidakarhopp pa stallet.

Hoppa krigsdans pa stallet med héger armbage mot vanster kna och vanster armbage mot héger kna.
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FURBEREDELSETRANING - DRIVA & KOORDINATION
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Koordinationstraning tranar formagan att samordna
kroppsrorelser i forhallande till varandra och omgivningen.

Organisation

Dela upp spelare i mindre grupper och ytor, t.ex grupper om
6-8 spelare. Alla spelare har varsin boll

Anvisningar
Olika 6vningar for att komma igang.

- Driva bollen inom ett omrade, undvika att krocka
- Driva bollen genom "konskogen"
- Driva med "fel" fot

Olika koordinationsévningar kan ldaggas till:

- Driva bollen med handerna, handbandy. Byt hand da och da

- Rullaivag bollen, spring efter och plocka upp den innan den slutat rulla
- Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen

- Spring runt och studsa, kasta och fanga bollen

Progression:
Tva och tva:
- Kasta till varandra

- En spelare kastar bollen upp i luften, den andra fangar
- Enrullar sin boll langs marken till den andra, samtidigt kastar den andra sin boll tillbaka
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SPELGUNING 1 (SMALAGSSPEL) - SKIUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel
Nar kan du skjuta?
Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

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

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 1 mal och 2 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 2 + 1 malvakt.

Det anfallande laget ska snabbt komma till avslut.
Om det férsvarande laget vinner bollen staller det om till anfall och gor snabbt mal i konmalen.

Byt uppgifter.
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SPEL 5 MOT 5: UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA - BRYTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel:
- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla och riktningsférandra.
- Spelbarhet.

Forsvarsspel:
- Bryt mellan motstandarens tillslag.
- Markera.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den.

Mdlvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- Spelbarhet.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

Organisation

Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att spela 5 mot 5 dven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det gor att
antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.
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FARDIGHETSUVUNING 3 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for 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.
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FS - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per
lag. Be barnen stélla sig pa ett led med nagon meters
mellanrum. Markera med koner dar férste och siste spelare
ska sta. Nummer ett i varje lag stracker upp armarna och
lamnar/kastar bollen till nummer tva. Nummer tva bojer sig
ner och rullar bollen mellan benen till nummer tre och sa
vidare.

Nar det sista barnet far bollen springer han eller hon fram och
stafetten upprepas. Laget ar fardigt nar barnen star pa sina
ursprungliga platser.
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