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2019-04-17 Tréningspass

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELARUTBILDNINGSPLAN SKELLEFTEA - NIVA 1 TRANING 1 - VANDA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Véanda

Traningens innehall:

1 Uppvéarmning, fardighetsévning 1 - 10 min
Stationtraning, spelévning 1 - 15 min

Stationtrdning, fardighetsdévning 2 - 15 min

Stationtraning, spelévning 2 - 15 min
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Stationtraning, fardighetsovning 3 - Vid nésta traning byt ut fardighetstraning 1 eller 2 mot denna.

Ovningar i traningspasset:

1 Spelet som utgangspunkt - fardighetsévning 1 Vinda

2 Spelet som utgangspunkt - speldvning 1 (smalagsspel) vanda
3 Spelet som utgangspunkt - Fardighetsévning 2 - vénda
4 Spelet som utgangspunkt - speldvning 2 (smalagsspel} vanda
5 Spelet som utgangspunkt - Fardighetsdvning 3 - vanda
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SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 1 VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor

Hur?

Varfér behover du ibland vanda med bollen?
Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gor jag for att fa en bra balans nar jag vander?

Jag bojer hoftleden och knana och haller ut armarna.

Organisation
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen dirver bollen mot olika koner och vander med bollen.
Stegring

Ta bort konerna och uppmana istallet barnen att vanda nar de méter varandra for att undvika kollision.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Varfér behover du ibland vdnda med bollen?
Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur goér du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt
som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen gér mal genom att driva in bollen i valfritt mal.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSOVNING 2 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?
Varfor behover du iblan vanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gor du for att veta vart du ska vdanda?

Jag tittar precis innan jag vander och pa bollen samtidigt som
jag vander.

Organisation
10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Ravarna- 8 barn med var sin boll springer 16sa i hénsgarden. Bonderna - 2 barn utan boll - jagar bort rdvarna genom att sparka ut bollarna
fran hdnsgarden. "Bortjagade” ravar bli bonder tills bara en rav aterstar.

Variant

Inga bollar. Bénderna kullar ravarna.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Varfor behdver du iblan dvanda med bollen?
Jag beho6ver andra riktning for att hitta en fri yta.
Hur goér du for att veta vart du ska vénda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt
som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x20, 4sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och forsvarar 2 mal.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 3 - VANDA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor

Hur?

Hur gor du for att fa bra balans nar du vander?

Jag bojer hoftleden och knana och haller ut armarna.

Organisation

8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen placerar sig vid kvadraten hérn och med en boll per
par.

A driver bollen till konen i mitten av kvadraten, vander 180 grader och driver tillbaka till B som upprepar.
Lat barnen vinda at bade hoger och vanster.
Variant

Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat hérn.



SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELARUTBILDNINGSPLAN SKELLEFTEA - NIVA 1 TRANING 2 - DRIVA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 dvningar. Nivaer: 1

Driva

Uppvarmning, fardighetsévning 1 - 10 min
Stationtraning, spelévning 1 - 15 min
Stationtraning, fardighetsévning 2 - 15 min
Stationtraning, spelévning 2 - 15 min

Ovningar i traningspasset:

1 Spelet som utgangspunkt - Fardighetsévning 1 - driva
spelet som utgangspunkt - (smalagspel) 1 - driva

spelat som utgangspunkt- fardighetsdévning 2 - driva
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spelet som utgangspunkt - (smalagspel) 2 - driva



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 1 - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta.

Hur?

Hur haller du foten nér du driver bollen?
Jag striacker pa foten.

Hur gor du for att unvika att krocka med kamraterna?
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Jag tittar upp sa mycket som méjligt.

Organisation
12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Dela in ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeiln.
Vid signla byter barnen rektangel.

Stegring

Gor 4 kvadrater med 3 barn i varje.

Vid signal byter barnen till en annan kvadrat.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - (SMALAGSPEL) 1 - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytat sig med bollen under kontroll dver fri spelyta.

Hur?
Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa ofta som mojligt.
Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framf6r mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelyta 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3. Lagen férsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6ver motstandarens mallinje.



SPELAT SOM UTGANGSPUNKT- FARDIGHETSUVNING 2 - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Hur haller du foten néar du driver bollen?

Jag striacker pa foten.
Hur gér du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa mycket som mojligt.

Organisation
6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Stegring

Ett barn &r jagare och ska kulla de évriga.Den som blir kullad blir ny jagare.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - (SMALAGSPEL) 2 - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa mycket som mojligt.
Nar ska du driva bollen?

Nér jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
ndrmare mallinjen.

Organisation

6 barn, 20 xx 25 meter med 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Varje lagen forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.



SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELARUTBILDNINGSPLAN SKELLEFTEA - NIVA 1 TRANING 3 - UTMANA, FINTA OCH
DRIBBLA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 dvningar. Nivaer: 1

Utmana, finta och dribbla

Uppvarmning, fardighetsdvning 1 - 10 min
Stationtraning, speldévning 1 - 15 min
Stationtraning, fardighetsévning 2 - 15 min
Stationtraning, spelévning 2 - 15 min

Ovningar i traningspasset:

1 Spelet som utgangspunkt - Fardighetsévning 1 - utmana, finta och dribbla
2 Spelet som utgangspunkt - speldvning 1 (smalagsspel) Utmana,finta och dribbla
3 Spelet som utgangspunkt - Fardighetsdvning 2 - utmana, finta och dribbla

4 Spelet som utgangspunkt - speldévning 2 (smalagsspel) Utmanafinta och dribbla



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 1 - UTMANA, FINTA OCH
DRIBBLA

Vad?

Komma till avsiut och géra mal

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll och gora
mal.

Hur?
Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?

Bollen ska vara nara den fot som jag dribblar med.

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

Motsplelaren tappar balansen, och jag kan lattare dribbla at
ett annat hall.

Organisation

6 barn, yta 20 x 10 meter med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
A dribblar forbi B och avslutar mot Mv.1.

Om B erovrar bollen anfaller han eller hon mot Mv.1.
Barnen byter sida efter avslutat anfall.

C dribblar forbi D och avslutar mot Mv.2.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SPELUVNING 1 (SMALAGSSPEL)
UTMANA,FINTA OCH DRIBBLA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motstandare med bollen under kontroll.

Hur?
Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?

Bollen ska vara nara den foten jag dribblar med.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 25 meter med 4 sma mal, bollar, koner
och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och forsvarar 2 mal.

Néagon spelare maste forst dribbla forbi en motspelare innan laget far gbra mal.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 2 - UTMANA, FINTA OCH
DRIBBLA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motstandare med bollen under kontroll.

Hur?

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 och vastar.

Anvisningar

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

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nira som mojligt. Tjuven forsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran trinaren. Polisen ska da vara inom armléngds avstand fran tjuven for att "vinna".



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL)
UTMANA,FINTA OCH DRIBBLA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Var har du bollen nar du ska utmana, finta och dribbla?

Bollen ska vara néra den foten jag dribblar med.
Var har du blicken nar du tar dig forbi en motstandare?

Jag tittar pa bollen vid dribblingen och lyfter blicken nér jag
passerat motspelaren.

Organisation

8 barn, yta 25 x 20 med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Nagon spelare maste férst dribbla forbi en motspelare innan laget far gora mal.



SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELARUTBILDNINGSPLAN SKELLEFTEA - NIVA 1 TRANING 4 - TA BOLLEN

Forsvarsspel - Atererévring av bollen
5 dvningar. Nivaer: 1

Ta bollen

Uppvarmning, fardighetsévning 1 - 10 min

Stationtraning, smalagsspel 1 - 15 min

Stationtraning, fardighetsdvning 2 - 15 min

Stationtraning, smalagsspel 2 - 15 min

Stationtraning, smalagsspel 3 - Vid nésta traning byt ut smalagsspel 1 eller 2 mot denna.

Ovningar i traningspasset:

1 spelet som utgangspunkt - fardighetsévning 1 - ta bollen
2 spelet som utgangspunkt - smalagspel 1 - ta bollen

3 spelet som utgangspunkt - fardighetsévning 2 - ta bollen
4 spelet som utgangspunkt - smalagspel 2 - ta bollen
5

spelet som utgangspunkt - smalagspel 3 - ta bollen



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSOVNING 1 - TA BOLLEN

Vad?

Atererovring av bollen

Varfor?
Lara sig ta bollen fran motstandare.

Hur?

N&r ska jag ta bollen?
S3a fort motstandaren har den.
Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen?

Kom nira motstandaren, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstdndaren och bollen.

Organisation

8 barn , hélften av spelaren har boll, 4 koner.

Anvisningar
De spelare som inte har boll ska férsdka ta bollen fran de som har boll. Om man blir av med sin boll tar man en boll frén ndgon annan.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SMALAGSPEL 1 - TA BOLLEN
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Léara sig ta bollen frdn motstandare for att férhindra mal.

Hur?

Nar ska jag ta bollen?
Sé& fort motstandaren har den.
Vad &r viktigt nar jag ska ta bollen?

Kom nara motstandaren, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstandaren och bollen.

Hur kan malvakten fanga bollen i ett sdkert grepp?

Kroppen bakom bollen, fdnga i skopan eller med handerna.

Organisation

6 barn + 2 malvakter, spelyta 30 x 20 meter, bollar, véstar och koner.

Anvisningar
Fritt spel 3 mot 3.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUUNING 2 - TR BOLLEN

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att tréna pa att ta bollen.

Hur?

Nar ska jag ta bollen?
Sa fort motstandaren har den.
Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen?

Kom nara motstandaren, ta bolien mellan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstandaren och bollen.

Organisation

8 barn, yta 20 x 15 meter, alla spelare utom 2 har boll och koner.

Anvisningar
Spelarna med boll driver i ytan. Spelarna utan boll forsoker ta boll. Det géller att ha en boll nar trénaren blaser av.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SMALAGSPEL 2 - TA BOLLEN
Vad?

Atererovring av bollen

Varfor?

Lara sig ta bollen fran motstandaren.

Hur?
Na&r ska jag ta bollen?

Sa fort motstandaren har bollen.
Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen?

Kom nidra motstandaren, ta bollen melan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstandaren och bollen.

Organisation

6 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar

Fritt spel. Podng nar man driver bollen 6ver motstandarens kortlinje.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SMALAGSPEL 3 - TA BOLLEN
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Lira sig ta bollen fran motstandaren.

Hur?

Nar ska jag ta bollen?
S3a fort motstandaren har bollen.

Vad &r viktigt nar jag ska ta bollen?

Kom nara motstandaren, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstandaren och bollen.

Organisation

4 barn + 2 méalvakter, spelyta 20 x 15 meter, 2 mal, véstar och koner.

Anvisningar
Spel 1 mot 1 + méalvakter. Efter mal eller pa tranarens signal kommer nya barn in. Skifta malvakter efter en viss tid.



SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELARUTBILDNINGSPLAN SKELLEFTEA - NIVA 1 TRANING 5 - SKJUTA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 dvningar. Nivaer: 1

Skjuta
Uppvarmning, fardighetsévning 1 - 10 min
Stationtraning, spelévning 1 - 15 min

Stationtraning, fardighetsévning 2 - 15 min
Stationtraning, spelévning 2 - 15 min

Ovningar i traningspasset:

1 spelet som utgangspunkt - fardighetsévning 1 - skjuta

2 spelet som utgangspunkt - speldvning 1 - skjuta
3 spelet som utgangspunkt - fardighetsévning 3 - skjuta
4 spelet som utgangspunkt - speldvning (smalagspel) 2 - skjuta



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 1 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goéra mal.

Hur?
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 tréiffar bollen sa hart jag kan.

Organisation

8 barn, 2 mal avstand 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A och B utmanar konerna, spelar bollen snett framat och avslutar.
A och B staller sig sist i det motsatta ledet.

Byt malvakt efter nagra minuter.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SPELOVNING 1 - SKIUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?
Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

Jag tittar upp innan jag skjutr och pa bollen nér jag skjuter.
Nar ska du skjuta?

Nar jag ser malet och tror jag kan géra mal.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och
vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Lagen ska strava efter att skjuta ofta.

Byt malvakter efter ndgra minuter.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - FARDIGHETSUVNING 3 - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjutar och pa boller 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.

Barnen i lag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjute ner bollarna som ligget pa konerna.

Nar lag A skjutit ar dte lag B:s tur.



SPELET SOM UTGANGSPUNKT - SPELOVNING (SMALAGSPEL) 2 - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?
Nar ska du skjuta?

Nar jag ser malet och tror att jag kan gora mal.
Hur gor du for att £a kraft i skottet mér du skjuter?

Jag spanner foten och tréffar sa hart jag kan.

Organisation

Spel 3 mot 2 + 1 malvakt, spelplan 20 x 20 meter med 1 mal
och 2 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 2 + 1 malvakt.

Om det forsvarande laget vinner bollen stéller det om till anfall och gor snabbt mél i konmalen.

Byt uppagifter.



