SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

ATERHAMTNING EFTER MATCH 1 TIMME

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 3

Aterhamtning 1 tim efter match, lite teknik, genomvarmning och nat kul
Ovningar i traningspasset:

1 Lek - jagarboll pa tva falt
2 Teknikuppvarmning driva m boll
Passningsévning diamanten SFF

Fardighetsdvning 2 - vaggspel

a & W

Lek - stafettormen 9-12 ar


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

LEK - JAGARBOLL PA TVA FALT

Vad?
Lek

Ova - anvisningar
Avgransa en spelplan med en mittlinje.

Dela in barnen i tva lag dar halften av bada lagen fordelas
jamnt pa bada planhalvorna och med en skumgummiboll.
Pa ena planhalvan ska blaa laget branna det réda och pa
den andra ska réda laget branna det blaa. De som blir
branda gar over till andra planhalvan och hjalper dar sina
medspelare att branna motstandarna. Det ar inte tillatet
att springa med bollen i handerna.




TEKNIKUPPVARMNING DRIVA M BOLL

Vad?
Aktivering

Varfor?
Bollkontakt, bollkansla, bollhantering

Hur?
Manga kontakter med bollen pa liten tid

Ova - organisation
3 spelare per kon, tva konor per trespelargrupp, varsin boll

Ova - anvisningar
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PASSNINGSGVNING DIAMANTEN SFF

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Spela pa ratt fot (yttre foten/bortre foten)

Hur?

Mottagande spelare visar vilken fot som han vill ha bollen
pa, spela boll framat/bakat/diagonalt framat/bakat (ej direkt
i sidled)

Ova - organisation
8-12 spelare, fyra positioner, 5 konor, 1 boll i spel

Ova - anvisningar
X1 spelar till X2 som méter boll spelar tillbaka till X1.

X1 spelar djupled till X3 som spelar tillbaka till X2, denne tar
emot pd RATT fot och delar en djupled till X4.




FARDIGHETSUUNING 2 - VAGGSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?
Frageexempel:

Tank pa (bollhallaren)

Vad gor du i god tid fére vaggspelet?
Nar spelar du bollen till vdaggen?
Tank pa (vdggen)

Nar gor du dig spelbar?

Hur star du med kroppen nar bollhallaren passar?

Ova - organisation

2 malvakter, 12 utespelare, yta 40 x 25 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

X1 utmanar O1, spelar vagg med X2 och avslutar mot Mv1.
Ovningen genomférs mot bada malen samtidigt.

Efter avslut stdller sig spelarna i motsatt led.

Byt férsvarsspelare och vagg.

Byt sa att vaggspelet sker at hoger.




LEK - STAFETTORMEN 9-12 AR

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Delain barnenilag med fyra barn i varje lag och stall lagen
pa led. Barnen haller tre bollar mellan sig genom att trycka
bollarna mot sin egen mage och den framférvarandes rygg.
Lagen forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka till
utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med handerna.
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