2024-04-30 14:50 Traningspass

TRANINGSPASS 2 P16 (2024)

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 2

Uppvarmning med alla (eller uppdelat pa 2 beroende pa antal), 10 min
1. Svansleken

Ovningar parallellt i 3 stationer, 3x10 min
2. Nummerspel

3. Hamta bollar

4. Fardighetsdvning 3 - Skjuta

Spel med alla inkl. avbytare, 20 min
5. Spel 5 mot 5: Driva, vdnda - pressa

Total traningstid ca 60 min.
Ovningar i traningspasset:

1 Svansleken

2 Nummerspel

3 Hamta bollar

4 Fardighetsévning 3 - skjuta

5 Spel 5 mot 5: driva, vanda - pressa
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SUANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar
Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att
behalla svansen. En férsvarsspelare har som uppgift att ta

de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression.: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla
bolleni ytan. En férsvarsspelare har som uppagift att ta de
andras bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som

tannar cin hall kan ta tillhalsa Aan tille Aan Arivite it fran
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NUMMERSPEL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex
genom att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.
Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sdager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva
genom konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada
riktningarna. Byt nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pd planen

Alla crnnlara nA nlanan hala tidan DAAA laAaan ~Ar
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HAMTA BOLLAR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att snabbt kunna andra rikting

Hur?

Anfallsspel.:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, vastar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en
linje. Det andra laget ska forsdka kulla det forsta laget
genom att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin
svans gar utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan gora
ett nytt forsok. Det galler att hamta sa manga bollar som
mojligt pa 1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli
av med sin svans. Pa vagen tillbaka ska de driva. Det
forsvarande laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom
linjen. Det ar tillatet att ta tillbaka bollen tills nagon spelare

Arivit Auar cin linia Qnalara eam hlir avy mad cin cvanc allar
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FARDIGHETSOUNING 3 - SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora 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 gor du fér 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.
Barnenilag A har var sin boll.

De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger
pa konerna.
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SPEL 5 MOT 5: DRIVA , VANDA - PRESSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att tréna anfalls- och férsvarsspel sa matchlikt som
mojligt.

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstillningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Ta bollen bort fran motstandaren nar du har erévrat den.

Mdlvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- Spelbarhet.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

Organisation
Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att

spela 5 mot 5 dven spela med farre antal spelare och

mindra vta Nat AaAr att antalat fathallealsitinnar mad hall
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