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< Ovningar Basovning - Driva 5 ar
DRIVA
For alder:
Sar
Organisation:

Kvadrat 10x10 m, 1 boll per spelare

Trianarposition:

Trénare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter i samtliga
vdaderstreck, instruerar hela gruppen, instruera i ndarheten av
spelarna

Tranare 2 (TR2) - Ger feedback utifran instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:

Progression 1 - Driv med utsidan av foten (5 ar):

Anvisningar - (1) Varje spelare driver bollen fran ena linjen
till linjen

mittemot (2) Ova med bigge fotterna (3) Spelarna anpassar
hastigheten utifran behérskande av instruktionspunkter

Instruktioner - (1) Bollen nuddar lilltan (2) Bollen ska vara
som ldngst, en armlingds avstand fran foten (3) Lyft blicken
framat ndr du driver (4) Tarna pekar mot marken

Progression 2 - Dansa med bollen med insidan av dina
fotter (5 ar):

Anvisningar - (1) Varje spelare driver bollen fran ena linjen
till linjen mittemot (2) Spelarna anpassar hastigheten utifran

beharskande av instruktionspunkter

Instruktioner - (1) Bollen nuddar vixelvis fotternas insidor
(2) Ha bollen ndra dina fotter och arbeta med rytmiken (3)
Lyft blicken framat nar du driver

Progression 3 - Driv med fotens utsida och insida (5 ar):
Anvisningar - (1) Samma anvisningar som progression |

Instruktioner - (1) Bollen nuddar lilltan och mitten av fotens

insida varannan bollnudd (2) Bollen ska vara som ldngst, en
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Basovning - Stanna och vanda 5 ar

Basovning - Stanna och vanda 5 ar

L=

0] 10x10m & 1boll / spelare

=1

‘. Vanda ‘ ‘ Stanna bollen
STANNA OCH VANDA

For alder:

5ar

Organisation:

Kvadrat 10x10 m, 1 boll per spelare

Trinarposition:
Trénare | (TR1) - Visar instruktionspunkter i samtliga
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Basovning - Stanna och vanda 5 ar

STANNA OCH VANDA
For alder:
5ar
Organisation:

Kvadrat 10x10 m, 1 boll per spelare

Tranarposition:

Tranare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter i samtliga
vdaderstreck, instruerar hela gruppen, instruera i narheten av
spelarna

Trinare 2 (TR2) - Ger feedback utifran instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Stanna vid signal med fotens sula (5 ar):

Anvisningar - (1) Varje spelare driver bollen fran ena linjen
till linjen mittemot (2) Vid tranarens |judsignal, stannar

spelaren genom att sétta fotens sula pa bollen (3) Ova med
bagge fotterna (4) Spelarna anpassar hastigheten utifran
behirskande av instruktionspunkterna

Instruktioner - (1) Satt stodjefoten bredvid bollen (2) Sdtt

andra fotens sula pa bollen (3) Hitta en bra balans

Checklista/analys:

- Spelarna uppnar instruktion 1-5 i varje progression

- Trdanarna har gett feedback till varje spelare utifrdan
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pa en instruktion i taget

- Progression 3, en visuell signal kan exempelvis vara en vist

eller kona som halls upp av en ledare
- Dela upp gruppen sa att det max blir datta spelare som
vdander samtidigt

- Stodjefotens hal pekar i riktningen dit spelaren ska
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< Aktioner Driva bollen: Utsida

Syfte

Driva bollen med utsidan av foten.

Beskrivning

"Driva bollen: Utsida" ar en av aktionerna i kategorin
"Basfardigheter”. | Supercoach har vi delat in
Basfardigheterna i foljande delar:

« Motoriska fardigheter (tréanas framst i aldrarna 5-11
ar)
« Motoriska fardigheter i par (8-15)
« Driva bollen (5-15)
o Driva bollen med insidan av foten (10-15)
o Driva bollen med utsidan av foten (5-15)
o Driva bollen med sulan (7-15)
« Stanna bollen (5-10)
« Riktningsférandringar (5-11)
« Vandningar 180° (7-15)

Instruktioner

« Tarna ska peka snett nedat. Vilken vinkel tarna
pekar nedat i ar individuellt och nagot spelarna
bor testa ut vad som passar dem bast. Kanske ar
det olika vinkel pa tarna beroende pa vilken
hastighet bollen drivs i¢

« Forsok att ha ett steg mellan varje tillslag.

« Om bollen ar nagot framfor spelaren ar det lattare
att titta upp och se bollen samtidigt.

Variationer

« Ju skickligare spelaren blir pa att kontrollera

ZE £ oS! )

Kélender Bibliotek Lektioner Installningar




22:58

< Aktioner Driva bollen: Utsida

Instruktioner

« Tarna ska peka snett nedat. Vilken vinkel tarna
pekar nedat i ar individuellt och nagot spelarna
bor testa ut vad som passar dem bast. Kanske ar
det olika vinkel pa tarna beroende pa vilken
hastighet bollen drivs i¢

« Forsok att ha ett steg mellan varje tillslag.

« Om bollen ar nagot framfor spelaren ar det lattare
att titta upp och se bollen samtidigt.

Variationer

« Ju skickligare spelaren blir pa att kontrollera
bollen, desto mindre behoéver de titta pa
bollen. Initialt: Kontroll fore fart.

« Ju skickligare spelaren blir pa att kontrollera
bollen, desto hogre fart och kraft kan spelaren
tillfora till aktionen.

« Med hog blick samt formagan att utféra aktionen i
antingen lag eller hog hastighet, ér det enklare att
ta beslut om vilken yta som skall tas med hjalp av
aktionen.

« Det ar inte antalet tillslag pa bollen under en viss
tid som avgor hur skicklig en spelare ar pa att
kontrollera bollen, snarare om de kan kontrollera
bollen i exakt de tillfallen som situationen kraver.
Bollen behdver alltsa inte alltid vara tatt vid
spelarens fotter for att vara under kontroll, om
situationen tillater det.

« Samtliga "Basfardigheter” skall kunna utféras med
bade hdger och vanster fot.

« Eftersom vi tranar spelarnas bollkansla ar det bra
att kunna behandla olika typer av bollar pa olika
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< Aktioner Driva bollen: Utsida

Variationer

« Ju skickligare spelaren blir pa att kontrollera
bollen, desto mindre behdéver de titta pa
bollen. Initialt: Kontroll fore fart.

« Ju skickligare spelaren blir pa att kontrollera
bollen, desto hogre fart och kraft kan spelaren
tillfora till aktionen.

« Med hog blick samt formagan att utféra aktionen i
antingen lag eller hog hastighet, ar det enklare att
ta beslut om vilken yta som skall tas med hjalp av
aktionen.

« Det ar inte antalet tillslag pa bollen under en viss
tid som avgor hur skicklig en spelare ar pa att
kontrollera bollen, snarare om de kan kontrollera
bollen i exakt de tillfallen som situationen kraver.
Bollen behover alltsa inte alltid vara tatt vid
spelarens fotter for att vara under kontroll, om
situationen tillater det.

- Samtliga “Basfardigheter” skall kunna utféras med
bade hoger och vanster fot.

- Eftersom vi tranar spelarnas bollkansla ar det bra
att kunna behandla olika typer av bollar pa olika
typer av underlag. Har ni inte pumpat bollarna
infor traningen kan det faktiskt vara en fordel i
utforandet av den har 6vningen. Testa aven garna
med olika storlekar pa bollen. Om inte annat
fungerar det som omvaxling for spelarna, vilket
ofta leder till att de hojer koncentrationen.

« Forslag till stegring i inlarning av aktionen:

1. Aktionen utférs ostort i en bestamd riktning.
2. Aktionen utfors ostort i en egen zon.
3. Aktionen utfors tillsammans med andra i
en bestamd formation.
4. Aktionen utférs tillsammans med andrai en
gemensam yta.
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