20/05/2018 Tréningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

PASS A - ANFALLSSPEL - SKJUTA

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
4 6vningar. Nivaer: 2

10 MIN
Ovning 1 - Fardighhetsévning - Utmana, Finta och dribbla 3

5 MIN
Ovning 2 - Koordination/ Stretch

15 MIN
Ovning 3 - Spelévning 1 (Smalagsspel) Skjuta

15 MIN
Ovning 4 - Fardighetsévning 3 - utmana, finta, dribbla.

10 MIN
LEK

Séndags traning 90 min tillagg

10 MIN
Ovning 5 - Fardighetsévning 3 - Skjuta

20 MIN
Ovning 6 - Match med instruktioner

(Om det tar drar ut pa tiden eller man vill ha mer matchtidelletid skippa leken och/eller koordination stretch, kor match med instruktion

2x15 MIN)

Ovningar i trdningspasset:

Spelévning 1 (smalagsspel) - skjuta
Fardighetsdvning - utmana, finta och dribbla 3
Fardighetsévning 3 - utmana, finta, dribbla

Fardighetsévning 3 - skjuta
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - SKJUTA

Komma till avslut och géra mal
GoOra mal.

Frageexempel
Nar kan du skjuta?
Nar jag ser malet och tror att jag kan géra mal.

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

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 1 mal och 2 konmal,
bollar, koner och vastar.

Spel 3 mot 2 + 1 malvakt.
Det anfallande laget ska snabbt komma till avslut.

Om det férsvarande laget vinner bollen staller det om till
anfall och g6r snabbt mal i konmalen.
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FARDIGHETSGVNING - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA 3

Speluppbyggnad
Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Frageexempel
Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara
som mdjligt. Tjuven forsoker finta bort och springa ifran

polisen. Barnen stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska
da vara inom armlangds avstand fran tjuven fér att "vinna”.
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FARDIGHETSOUNING 3 - UTMANA, FINTA, DRIBBLA

Komma till avslut och géra mal

6 barn, yta20 x 10 meter med tva mal, bollar koner och
vastar
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FARDIGHETSOUNING 3 - SKJUTA

Komma till avslut och géra mal
GoOra mal.

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

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

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

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

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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