2017-04-25 Traningspass — SISU Idrottsbocker

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

BAIK FO9 NR3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
9 dvningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

(=Y

Uppvarmning

Koordinationsévningar med boll 6-9 ar
LFS (X, X)-Fardighetsévning 1 - vanda
Fardighetsovning - vanda 2
Fardighetsdvning - driva
Fardighetsovning 2 - passa

Spel

Lek - stafettormen 9-12 ar
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Lek - forstenad pa tid 6-9 ar
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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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KOORDINATIONSGVNINGAR MED BOLL 6-9 AR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
Trana koordinationen.

Ova - anvisningar

1

0 N o U

Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika
kroppsdelar - handerna, huvudet, knana, vristerna och
fotsulorna.

Sta bredbent och fér bollen runt huvudet, magen-ryggen
och benen-knana.

Anvand bollen som en "penna” och skriv ditthamn
genom att rulla bollen pa marken.

Sta bredbent och rulla bollenien tta mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.
Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa hogt som mojligt.

Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

Spring baklanges och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.
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LFS (X, X) - FARDIGHETSGVNING 1 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfor behover du ibland vanda med bollen?
Jagbehover andrariktning for att hitta en fri yta.

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

Jagbodjer i hoftleden 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

Tabort konerna och uppmanaistallet barnen att vanda nar de moter varandra for att undvika kollision.
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FARDIGHETSGVNING - VANDA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

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

Jagbodjer i hoftleden och knana och haller ut armarna.

Ova - organisation

8barn, yta15 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.
Latbarnen vanda at bade hdger och vanster.
Variant

Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat horn.
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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.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=8273 6/10



2017-04-25 Traningspass — SISU Idrottsbocker

FARDIGHETSGVNING 2 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur satter du ner stodjebenets fot precis innan du passar?
Jaglater foten pa stodje benet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Ova - organisation

5barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Ova -anvisningar
A passar bollen till B som tar emot bollen och passar till C.

Ctar emot bollen och passar till D osv.
Barnen foljer bollen efter passning.

Byt passningsriktning.
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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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LEK - STAFETTORMEN 9-12 AR

Vad?

Lek

Ova -anvisningar

Delainbarnenilag med fyrabarnivarjelag och stall lagen pa
led. Barnen haller tre bollar mellan sig genom att trycka
bollarna mot sin egen mage och den framférvarandesrygg.
Lagen forflyttar sig framat, rundar en kon och tillbaka till
utgangslaget. Barnen far inte halla bollen med handerna. Om
ett lag tappar nagon boll maste laget stanna och "satta fast”
bollenigen.
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LEK - FORSTENAD PA TID 6-9 AR

Vad?

Lek

Ova - anvisningar
Delainbarnenitvalag.

Det enalaget ska kulla - férstena - det andra laget. De som blir
kullade visar att de ar forstenade genom att sta med

armarna rakt ut eller i den stallning som de hade nar de

blev kullade.

Kamraternailaget kan "uppvacka” dem genom att rora vid
dem. Nar alla ar forstenade byter lagen uppgift. Vilket lag
lyckades forstena alla motstandarna pa kortast tid?
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