2018-06-04 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SLATTA SK KNATTESKOLA 2018 - TRANINGSPASS 5 180617

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
7 6vningar. Nivaer: 1

Temat pa pass 5 ar Komma till avslut & géra mal. Lekar blandas med fardighets- och spelévningar. Beroende pa grupp kanske vissa vill leka
mer, medan andra vill spela "match” mer. Det ar upp till ledarna for gruppen att vara lyhérda fér barnens 6nskemal och hitta en bra
anpassning utifran passets tema & 6vningar.

Tanken ar inte att alla lekar/6vningar maste hinnas med under passet, mer som en "6vningsbank att ta ur".

/Magnus Lennholm
Ovningar i traningspasset:

1 "Presentationsévning”

2 "Roffes koordinationsévning”

3 Fardighetsdvning 2 - skjuta

4 Fardighetsdvning 3 - skjuta

5 Spel6évning 2 (smalagsspel) - skjuta
6 Lek - kullek

7 Lek - Sidleds hoppande apa
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"PRESENTATIONSOUNING"

Vad?
Lek

Varfor?

Skapa trygghet i gruppen genom att veta vad kompisarna
heter

Hur?

Genom en namnlek med boll.

Ova - organisation
Ca 10 spelare i ring alt halvcirkel runt tranaren. Avstand
tranare respektive spelare ca 1,5 m. 1 fotboll.

Ova - anvisningar
Ledaren kastar/passar bollen till en spelare i taget och fragar

vad den heter? Spelaren svarar och kastar/passar tillbaka
fotbollen.

Variation: Stall fragor om favoritlag? Favoritmat? Favoritdjur?
mm
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"ROFFES KOORDINATIONSOUNING"

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination, 6ga - hand, 6ga - fot, rumsuppfattning
osV.

Ova - organisation
10 spelare, 4 koner att gransaavyta15x15m, 1
fotboll/spelare

Ova - anvisningar
Spelarna ror sig fritt runt i ytan med boll. Tranaren ger
instruktion till spelarna enligt nedan.

1. Hand mot hand. Spelarna séker upp en kompis och gor
"high five" med varandra. Alternera med héger och vanster
hand. Ange alltid vilken hand du menar. (kan de inte skillnad
pa héger och vanster, forsok lara dem :-) )

2. Insida fot mot insida fot. Likadant som ovan.

3. Rumpa mot rumpa. Likadant som ovan.

4. Panna mot panna. Likadant som ovan. Var nogrann med
att spelarna ska vara forsiktiga for att undvika "danska
skallar".

5. Hal mot hal. Likadant som ovan.

6. Vad kommer du eller spelarna pa mer? Utmana dig sjalv
och spelarna.

Variation: Blir det svart med boll? Kor utan!
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FARDIGHETSUUNING 2 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel

Nar kan du skjuta?

Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.
Hur g6r du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Ova - organisation

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

Ova - 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.
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FARDIGHETSUUNING 3 - SKJUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur g6r du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Ova - organisation

8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Delainbarneni 2 lag.
Barneniilag A har var sin boll.
De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=16656 5/8



2018-06-04 Traningspass

SPELGVNING 2 (SMALAGSSPEL) - SKIUTA
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?
Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Nar kan du skjuta?

Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

Ova - organisation

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

Ova - anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter.
Lagen ska strava efter att skjuta ofta.

Byt malvakter efter nagra minuter.
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LEK - KULLEK

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Ova - organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Ova - anvisningar
En eller flera jagare ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad

staller sig bredbent och blir "befriad” om en kamrat kryper
under.

Variant

En kamrat haller den kullade i handerna, och de
gor tillsammans tre knabdjningar.

En kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=16656 7/8



2018-06-04 Traningspass

LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination

Ova - organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Sitt pa huk med handerna i marken och med nagot delade

ben. Satt bada handerna vid sidan om ena benet, lyft bada
benen och gor ett hopp i sidled.

Upprepa at samma hall.

OBS - filmen innehaller fyra olika lekar.
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