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TRANINGSPASS 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1

Ovningar i trdningspasset:

1 FS - Inte nudda boll

2  FS-GulochBIla

3 Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)
4 Spel 3 mot 3

5 Sicksack stafett
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FS - INTE NUDDA BOLL

Vad?

Hoppa-landa-16p

Varfor?
Okad kroppskontroll och styrka.

Hur?
- Orientera dig i alla riktningar nar du springer.

- Undivk bollarna genom att andra tempo och riktning samt
hoppa.

- Traffa springande spelare genom att sikta strax framfor
spelaren.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca).

Anvisningar
Alla spelare pa ena kortsidan. Ledare med bollar 1dngs med

langsidorna. Pa signal ska spelarna springa 6ver till den andra

kortsidan utan att bli traffad av bollarna. Ledarna férséker
pricka spelarna nar de springer 6ver. Ledarna far bara
anvanda bredsidan och traff raknas bara fran knat och nerat.

Spelare som blir traffad ar med ledaran och forséker traffa de
andra spelarna nasta omgang. Fortsatt tills alla spelare blivit
traffade.

Stegring
Spelarna med boll rullar istallet for att passa bollarna.
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FS - GUL OCH BLA

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?
- Uppmaérksam pa signal.

A
:
X

- Bérja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.

- Driv med vristen eller utsdan av foten.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena
spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren
finns en bla kona. Nar ledaren sager gul géller det fér spelaren
som ar narmast den gula konan att springa férbi konan innan
den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Stegring 1

Nér ledaren sager gul ska istallet den blaa spelaren springa till
sin kona.

Stegring 2

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till
sin kona maste ta med sig bollen och driva forbi konan.
Spelaren som jagar spriner utan boll.
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TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 3V3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel
- Driv bollen mot fri yta
- Andra rikting och 6ka farten vid behov

Forsvarsspel
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag

Omstdillningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, en boll per spelare

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll och star pa ena kortlinjen.
Uppgiften ar att efter signal driva bollen till motsatt kortlinje.

Progression 1: Métas
Spelarna star pa varsin kortlinje och moéts pa halva vagen.

Progression 2: Byta riktning
Pa tranarens signal ska spelarna byta riktning: Tranaren sager
hoger, vanster eller bakat - spelarna vander och driver.

Progression 3: Forsvarare
Spelare med boll pa ena kortsidan. En eller tva forsvarare startar bakom mittlinjen och har som uppgift att bryta. Efter brytning ska de

driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare som blir av med sin boll férsoker ta tillbaka bollen och driva 6ver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fanga, rulla
Spelarna kastar och fangar bollen pa vagen 6ver. Nasta gang rullar spelarna bollen framat, springer ifatt bollen och tar upp den.
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

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

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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SICKSACK STAFETT

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Foér att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Riktningsforandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppagiften &r springa sa fort som majligt. En spelare springer
sicksack mellan konorna. Efter sista konan springer spelaren
rakt tillbaka och nasta spelare gér samma sak. Nar alla har
sprungit ar de klara. Genomfér évningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomférs med boll.

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfoér 6vningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara forst vinner.
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