2018-08-20 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SLATTA SK KNATTESKOLA 2018 - TRANINGSPASS 8 180826

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
7 6vningar. Nivaer: 1

Temat pa pass 8 ar Forhindra och radda avslut. 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 "Van med bollen”

3 Fardighetsoévning 1 - uppvarmning och koordination (MV)
4 "testa pa att vara malvakt"

5 Speldvning 1 - skott - radda avslut (MV)
6 Lek - kompis kom och hjalp

7 Lek - Bjérngang
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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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"UAN MED BOLLEN"
Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

En forutsattning for senare teknikinlarning med boll ar att
spelaren har forutsattningar att koordinera exmpelvis 6ga -
hand & 6ga fot. | denna évning ges mdjlighet till
koordinationstraning pa olika satt.

Hur?

Genom olika koordinativa moment.Se vidare under Ova-
anvisningar

Ova - organisation
10 spelare. 1 fotboll/ spelare. Yta ca 10 x 10 m. 4 koner

Ca10-15 min

Ova - anvisningar

Tranaren uppmanar spelarna till olika saker:
1. Kan du sitta pa bollen?

2. Kan du ligga pa bollen med ryggen/magen?

w

. Liggande pa mage kan du ldgga en/bada handerna pa bollen nar du ligger pa mage?
4. Kan du kasta upp bollen i luften och fanga?

5. Kan du studsa bollen med 2 hander/1 hand?

6. Kan du féra bollen runt din kropp staende?

7. Kan du satta hoger/vanster fot pa bollen?

8. Du driva bollen med héger/vanster fot

9. Osv. kom pa fler saker att gora med bollen. Utmana spelarna att komma med forslag.

Visa hur du vill att momentet ska utféras.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=15663 3/8



2018-08-20 Traningspass

FARDIGHETSUUNING 1 - UPPVRMNING OCH KOORDINATION (MV)
Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Oka férutsattningarna for teknikinlarning.

Hur?

Tank pa att rérelserna utfors féljsamt och rytmiskt.

Ova - organisation

Lika manga bollar som barn.

Ova - anvisningar
Ror dig framat och spela handbandy med bollen.

Rulla ivag bollen och plocka upp den innan den slutat rulla.

Ror dig framat och studsa bollen och fanga den med bada handerna eller med en hand.
Kasta upp bollen i luften och fanga den med bada handerna eller med en hand.

Kasta bollen 6ver huvudet fran hand till hand.

Sparka upp bollen i luften och fanga den.

Studsa bollen med en hand och

*jogga

» gor galoppsteg

= gor hoppsasteg.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 6vningar fran traningspasset!
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"TESTA PA ATT VARA MALVAKT"
Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Radda avslut och undvika returer

Hur?

Frageexempel:

Hur g6r du for att na marken med handerna?
Jag bojer kndna och hoftleden.

Hur laser du bollen mot 6verkroppen?

Jag haller underarmarna och lilifingrarna nara varandra.

Ova - organisation

9 spelare, 6 bollar, 6 koner

Ova - anvisningar
Spelarn jobbar/leker 3 & 3

1 agerar malvakt och 2 kastar/skjuter bollar.

Malvakten och konmalet ar placerat mellan de tva skyttarna/kastarna. En spelare bérjar kasta/skjuta pa malvakten som ska fanga/radda

Traningspass

bollen. Malvakten vander sig sedan om och skott/kast kommer fran andra sidan.

Kan vara lampligt for manga att borja sta pa knana som malvakt.

Avstand malvakt - skytt ca 3 m. Malets bredd ca 2 m. Var beredd att anpassa avstand efter fardighet hos spelarna

Byt efter en stund sa att alla tre far prova som malvakt.

Borja 6évningen lugnt med I6sa rullningar/skott efter backen och stegra efter hand med hardare och hogre kast/skott. lakta forsiktighet da

fanga boll &r en ny och svar teknik for manga.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=15663

5/8



2018-08-20 Traningspass

SPELGUNING 1 - SKOTT - RADDA AUSLUT (MV)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att géra mal.

Hur?

Frageexempel
Pa vilka olika satt kan du fanga bollen?
Jag kan sta upp och fanga bollen langs marken eller lasa den

direkt mot kroppen. Jag kan ocksa kasta mig och fanga
bollen.

Ova - organisation

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

Ova - anvisningar

Dela upp gruppen i 2 lag och spela 3 mot 3 med malvakter. Ar ni flera spelare, gér fler planer sa att det blir en hdg aktivitet for alla.

Byt malvakt efter nagra minuter

Observera att filmklippet innehaller samtliga 6 6vningar fran traningspasset!
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LEK - KOMPIS KOM OCH HJALP

Vad?
Lek

Ova - anvisningar

Tva till tre barn har var sin vast i handen och &r jagare. De ska
kulla de 6vriga som kan undga att bli kullade genom att ta en
kamrat i handen och bilda par.

Jagarna kan “rakna ut” ett par som haller varandra i handerna
- sla fem slag pa deras ryggar - och paret maste da skiljas och

sOka nya medhjalpare.

De som blir kullade blir nya jagare.
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LEK - BJORNGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Ova - organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Sta pa alla fyra med hander och fotter i marken.

Ha raka armar och bdj cirka 90 grader i knana och i hoftleden.

Forflytta dig i olika riktningar, framat, bakat och i sidled,
genom att lyfta hdger hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.
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