2018-08-26 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SLATTA SK KNATTESKOLA 2018 - TRANINGSPASS 9 180902

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 6vningar. Nivaer: 1

Temat pa pass 9 ar Vandning. 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 lyhorda for barnens énskemal 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 Fardighetsévning 1 - vanda

4 Fardighetsdvning - vanda 2

5 Fardighetsdvning 3 - vdanda

6 Speldvning 2 (smalagsspel) - vanda

7 "Konskog"
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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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FARDIGHETSOUNING 1 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behdver du ibland vanda med bollen?

Jag behdver éndra riktning for att hitta en fri yta.
Hur g6r du for att fa en bra balans nar du vander?

Jag bojer i héftleden och knana och haller ut armarna.

Ova - organisation

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

Ova - anvisningar

Barnen driver bollen mot olika koner och vander med bollen.

Stegring

Ta bort konerna och uppmana i stallet barnen att vdnda nar de méter varandra for att undvika kollision.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=10924

Traningspass

4/8



2018-08-26

FARDIGHETSOUNING - VANDA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

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

Jag bojer i héftleden och knana och haller ut armarna.

Ova - organisation

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

Ova - anvisningar

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens 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 vanda at bade héger och vanster.
Variant

Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat hérn.
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FARDIGHETSOUNING 3 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfér behéver du ibland vdanda med bollen?
Jag behover @ndra 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.

Ova - organisation

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

Ova - anvisningar

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

Variant

Inga bollar. Bonderna kullar ravarna.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=10924 6/8



2018-08-26

Traningspass

SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behover @ndra 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.

Ova - organisation

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

Ova - anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.
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Vad?
Lek

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll 6ver spelyta dar flera
driver sin boll. Grundlaggande traning i riktningsférandring

Hur?

Ta ner hal upp.

Driv med vrist/utsida fot

Bollen ndra foten

Titta upp sa du inte krockar med en kompis.

Vid riktningsférandring anvand in- eller utsida av fot

Ova - organisation
Ytaca15x 15

10 koner "kineshattar" jamt férdelade 6ver ytan
10 spelare

1 fotboll/spelare

Ova - anvisningar

Ovningen startar med att tranaren beréttar en historia om en
skog dar konerna ar trad. Allt ar frid och fréjd i skogen och
barnen kan lugnt trana pa att driva runt sin boll. MEN vargen
kan pl6stsligt komma och férsoka fanga barnen! Barnen ar
fredade om de soker upp en kon (=trad) och star still dar. Osv

Variationer: Nar vargen kommer valjer barnet att ta med boll eller lamna den nar de séker upp ett trad.
Lat ett barn fungera som varg.

Varg kan bytas ut mot tex bjérn, monster; Zlatan osv.
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