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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

BAIK FO9

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 ¢évningar. Nivaer:1

Driva

Ovningar i traningspasset:

(==Y

Uppvarmning
Fardighets6vning - driva
Fardighetsdvning - driva 2
Kvadraten

Spel

tranar 'n, hur langt ar det kvar.

N 6O g e WN

Lek - stafett Zick - zack
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UPPVARMNING

Vad?

Aktivering

Ova - organisation
Folja John (tusenfotingen).

Ova - anvisningar

Tranarna borjar vara John. Spring, hoppa, hdga knan, spark i
rumpan, plocka applen, blocka bar.
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FARDIGHETSGVNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sigmed bollen under kontroll ¢ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jagtittar upp sa ofta som moijligt.

Ova - organisation

6barn, yta15x 15 meter, bollar och koner.

Ova -anvisningar
Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Stegring
Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn ar jagare och ska kulla de ¢vriga. Den som blir kullad blir ny jagare.
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FARDIGHETSGVNING - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sigmed bollen under kontroll ¢ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att undvika att krocka med kamraterna?

Jagtittar upp sa ofta som moijligt.

Ova - organisation

12barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Dela ytanitvarektanglar.

6barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.
Vid signal byter barnen rektangel.

Stegring

Gor 4 kvadrater med 3barnivarje.

Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintW orkout?id=8269

4/8



2017-04-25 Traningspass — SISU Idrottsbocker

KVADRATEN

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Fabarnen att titta upp samt gora sig spelbar.

Hur?

Kvadraten. En passningsovning dar man ska bade jaga och
forsvara bollen. Spelarna maste gora sig spelbara och
bollféraren maste titta upp.

Ova - organisation

Mellan 4-6 spelare i enring. Enimitten som jagar.

Ova - anvisningar

Enborjar med bollen och ska passa de andra innan jagaren tar
bollen. Det galler for 6vriga att gbra sig spelbara samt att
bollféraren tittar upp. Den som blir av med bollen far jaga
bollen.
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SPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Driva, passa, gora sig spelbara, komma till avslut

Hur?
Matcher.

Ova - organisation

5mot 5 med eller utan malvakt.
Ova - anvisningar

Match. Avbryter spel for att ga igenom regler. Fraga barnen vad
detror.
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TRANAR'N, HUR LANGT AR DET KVAR.

Vad?

Fotarbete

Varfor?
Bollkontroll och lek

Hur?
Driva bollen och samtidigt lyfta blicken och rakna, stanna
bollen.

Ova - organisation
Alla

Ova - anvisningar
Tranarn star langst fram med alla spelare bakom sigirad med

varsin boll(mittlinjen). Barnen ropar - Tranar 'n, hur langt ar det
kvar.

Tranaren svarar en siffra och bérjar rakna. Barnen ska driva
bollen nara foten, nar tranarn ar nere pa noll ska allabarnen

(inkl bollen) sta still. De som inte star still far ga tillbaka.

Ungefar som "ett, tva tre ost" fast med boll.
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LEK - STAFETT ZICK - ZACK

Vad?
Lek

Ova -anvisningar

Delainbarnenilag med sex i varje lag. Barnen staller sig pa
armlangds avstand inom respektive lag. Det sista barnet i laget
springer zick-zack mellan kamraterna och staller sig forsti kon.
Da startar nasta och sa vidare. Laget ar klart nar barnen har
sina ursprungliga positioner.

Variant

X
X
SE
X
X
X

Barnen driver en boll med f6tterna eller studsar den med
handerna.
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