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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

DRIVA MOT MAL

Anfallsspel - Komma till avslut och gbra mal
6 Ovningar. Nivaer: 1

Enklare malvakttraning. trana avslut vid frilage

Ovningar i traningspasset:

1

2
3
4
5
6

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintW orkout?id=9297

Uppvarmning

Fardighetsdvning 4 - radda avslut och skott (MV)
Fardighetsdvning1- passa

Spel5mot5

Lek - stafett Zick - zack

tranar 'n, hur langt ar det kvar.

17


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/
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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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FARDIGHETSOVNING 4 - RADDA AVSLUT OCH SKOTT (MV)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motspelaren att gora mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du tacka en storre del av malet?
Jagror mig framat mot den som skjuter.

Hur gor for att lattare kunna arbeta mot bollen?

Jaglutar kroppen nagot framat.

Ova - organisation
2barn, 2mal mitt emot varandra pa ett avstand av 14-18 meter.

Ova - anvisningar

Spelare A spelar fram bollen och skjuter mot B. B spelar fram bollen och skjuter mot A.
Alternativt kan A rulla bollen mot B som skjuter mot A.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 6vningar fran traningspasset!
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FARDIGHETSOVNING 1 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behallabollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Var tittar dunar du passar bollen?

Jagtittar pa bollen innan och nar jag slar till bollen. Da blir det
enklare att traffa dar jag vill.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

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

Ova - organisation

2barn, yta1l0 x 5meter, bollar och koner.

Ova - anvisningar

A passar bollen till Bsom tar emot bollen.
Bpassar bollen till A som tar emot bollen.
Stegring

1 Barnen passar bollen samtidigt som de arirorelse.

2 Gor ytan storre och fyll pa med flera par som springer runt och passar bollar till varandra.
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SPEL5MOTS5

Vad?

Komma till avslut och gora mal

Hur?

Trana sa match likt som mojligt med malvakt, avbytare, ink ast
hoérna och inspark

Ova - organisation

5+5med avbytare
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LEK - STAFETT ZICK - ZALK

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 forst i kon.
Da startar nasta och sa vidare. Laget ar klart nar barnen har
sina ursprungliga positioner.

Variant

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

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=9297 6/7



2017-05-17 Traningspass — SISU Idrottsbocker

TRANAR'N, HUR LANGT AR DET KVAR.

Vad?

Fotarbete

Varfoér?
Bollkontroll och lek

Hur?

Drivabollen och samtidigt lyfta blicken och rakna, stanna
bollen.

Ova - organisation
Alla

Ova - anvisningar
Tranarn star langst fram med alla spelare bakom sig i rad med

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

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

(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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