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TRANINGSPASS 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1

Ovningar i tréningspasset:

1 FS - Fardighetsévning Tjuv och polis
2 Rékor och krabbor

3 FS - Behalla bollen

4 Spel 3 mot 3

5 Sicksack stafett
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FS - FARDIGHETSGVNING TIUV OCH POLIS

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Frageexempel

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara som mojligt. Tjuven férsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att vinna.

Byt uppagift.
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rakornas
bollar.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras
uppgift ar att ta sig fran den ena kortsidan till den andra. Den
andra halften av spelarna ar krabbor. De ska ga i
krabbstallning och har som uppgift att ta rakornas bollar.
Rakor som blir av med sin boll blir krabbor nasta omgang.
Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa pa ett ben
Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istéllet. De tar rékorna
genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=95752

Traningspass

3/6



2024-05-04 10:12

FS - BEHALLA BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att behalla bollen kan laget komma till
avslut och géra mal nar det blir lage for detta.

Hur?

- Behall bollen genom att driva mot fria ytor med bollen nara
fotterna.

- Erdvra bollen genom god pressteknik dar brytningen sker
nar bollhallaren tex far bollen for langt ifran sig.

- Stéll snabbt om till anfall/férsvar nar bollen byter dgare.

Organisation

Traningspass

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca - variera beroende pa antal spelare och évningens syfte), konor, vastar.

Anvisningar

Alla utom en eller tva spelare har varsin boll. Spelare utan boll ska férsdka erévra bollen fran spelarna med boll. Férsvarare som erévrar boll
behaller bollen sa lange de kan. Anfallsspelare som tappar boll blir férsvarsspelare och férsoker erévra en boll sa fort de kan. Bland sma
barn kan det vara bra om férsvarsspelarna har en vast i handen for att visa vilka spelare som ar férsvarare.
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SPEL3 MOT3

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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