20/05/2018 Tréningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

PASS D - FGRSVARSSPEL - MARKERA OCH RADDA AUSLUT

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
5 6vningar. Nivaer:

5 MIN

Ovning 1 - Alla bollar i mitten

Dela in barnen i fyra lag och placera dem i var sitt hérn av planen (en lagom stor kvadrat) Lagg X antal bollar i mitten (fler &n antal spelare).
Spelarna ska springa in i mitten och driva bollen tillbaka till sitt lag. Lag med flest bollar vinner. De maste ha alla bollar hos sig (d.v.s. de ska
inte vara bortskjutna). Gér det omvéanda, d.v.s. de lamnar bollarna i mitten.

10 MIN
Ovning 2 - Fardighetsévning 2 (Férhindra speluppbyggnad - markera)

20 MIN
Ovning 3 - Spelévning 2 (Minimatch med markering)

10 MIN
Ovning 4 - Fardighetsévning 1 och Fardighetsévning 2 (Rédda avslut - skott)
For 6vning 2 dela in spelarna i par, (inte nédvandigt att ha mal) denna kan goras tillsammans med 6vning 3 nedan pa Sondagar.

Soéndags traning 30 min tillagg

10 MIN
Ovning 5 - Fardighetsévning 3 (Rddda avslut - skott)

20 MIN
Ovning 6 - Match med instruktioner

Ovningar i trdningspasset:

Fardighetsévning 2 - markera

Spelévning 2 - markera

Fardighetsovning 1 - uppvarmning och koordination (MV)

Fardighetsovning 3 - kasta sig och fanga avslut langs marken - fallteknik (MV)

Fardighetsovning 2 - fanga avslut - greppteknik (MV)
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FARDIGHETSOUNING 2 - MARKERA

Foérhindra speluppbyggnad
Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Frageexempel
Vad behdéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mal, bollar, koner och
vdstar.

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.
Uppgivaren A passar till B eller C som ska forsoka gora mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om férsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.
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SPELOVNING 2 - MARKERA

Foérhindra speluppbyggnad
Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Frageexempel
Vad behdéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se mot spelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.
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FARDIGHETSOUNING 1 - UPPVARMNING OCH KOORDINATION (MV)

Férhindra och radda avslut
Oka férutsattningarna for teknikinlarning.
Tank pa att rorelserna utférs féljsamt och rytmiskt.

Lika manga bollar som barn.

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.
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FARDIGHETSOUNING 3 - KASTA SIG OCH FANGA AUSLUT LANGS MARKEN -
FALLTEKNIK (M)

Foérhindra och radda avslut
Radda avslut vid sidan om malvakten och undvika returer.

Frageexempel
Hur g6r du om du ska fanga bollen snett framfor kroppen?
Jag stracker fram armarna ndr jag kastar mig.

Vilken del av kroppen ska du landa pa och varfor?

Jag landar pa ena sidan. Da kan jag se bollen hela tiden.
Hur haller du handerna nar du fangar bollen?

Jag spretar med fingrarna och haller tummarna
mot varandra.

2 barn, 2 mal avstand 5-8 meter och bollar.

A star pa kna med 90 grader i kndleden och med rak rygg. B
skjuter bollen vid sidan om A.

A bojer 6verkroppen at sidan och fangar bollen.
Byt uppgift efter 4-6 upprepningar.

Stegring
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FARDIGHETSOUNING 2 - FANGA AUSLUT - GREPPTEKNIK (MV)

Foérhindra och radda avslut
Rddda avslut och undvika returer.

Frageexempel
Hur gor du fér att nd marken med handerna?
Jag bojer kndna och i hoftleden.

Hur laser du bollen mot 6verkroppen?

Jag haller underarmarna och lilifingrarna nara varandra.

2 barn, 2 mal avstand 5-8 meter och bollar.

A skjuter bollen Iangs marken till Bsom fangar den.

B skjuter bollen langs marken till A som fangar den,och sa
vidare. Forsok undvika returer vid skott.

Variant

Barnen skjuter bollarna i midjehéjd.
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