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SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

KONSTGRAS 2021

Ovrigt - Annat syfte
5 évningar. Nivaer: 3

Ovningar i traningspasset:

Lek - rod och bla

Fardighetsbvning - vaggspel 1
Spel6évning 1 (smalagsspel) - vaggspel
7 mot 7 Spel (atererévring)

Idioten
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LEK - RGD OCH BLA

Lek

Delain barnen i tva lag med fyra barn i varje lag. Lagen staller
sig pa tva linjer och med ansiktena mot varandra. Bada lagen
har var sitt bo bakom sig.

Om tranaren ropar rod ska det blaa laget snabbt férsoka springa
till sitt bo, och det roda laget ska kulla sa manga blaa som
mojligt. Roda laget far en poang for varje kullad bla. Ny
uppstallning och nytt rop.

Efter lika manga I6pningar for bada lagen summeras antalet
kullade.
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FARDIGHETSOUNING - VAGGSPEL 1

Komma till avslut och géra mal
Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Frageexemepl till vdggen
Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?
Jag ska goéra mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sa att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

8 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

A och B utmanar konerna, tankta motspelare, och passar till vdggspelarna C och D. Vaggspelarna passar direkt till A och B som spelar vidare till
EochF.

E och F passar till vdggspelarna och sa vidare.
Byt uppgifter.
Stegring

Ersatt konerna med passiva motspelare.
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL

Komma till avslut och géra mal
Passera motspelare med hjalp av medspelare och géra mal.

Frageexempel bollhallaren

Hur gor du sa att motspelaren ska tro att du sjalv téanker dribbla
forbi?

Jag utmanar motspelaren.

Nar passar du bollen till medspelaren?

Vid réatt tillfalle: inte for tidigt - da kan férsvararen
bryta vaggens passning till mig, inte for sent - da
kan férsvararen bryta min passning till vaggen.

7 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Spel 2 mot 2 med malvakter och en spelare som alltid tillhor det bollhdllande laget.
For att mal ska raknas maste det anfallande laget forst gora ett vaggspel.

Byt uppgifter och malvakt.
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7 MOT 7 SPEL (ATERERGVRING)

Atererovring av bollen

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och for att
forhindra att motsandarna kontrar.

- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa férsvarssida om ni blir passerade.

- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar nar laget
tappar bollen.

- Grundférutsattningar i anfallsspel.

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Spel med 7 mot 7 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 7 mot 7 pa
matchplan med att spela med farre antal spelare och en mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare
okar.
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IDIOTEN

Explosiv traning
Explosivitetstraning, korta snabba steg for att bli startsnabb
Kan koras som stafett eller man mot man.

Person nummer 1 boérjar med att springa till forsta
vandningsmarket, vander dar och tar sig tillbaka till
utgangspunkten, vander dar for att fortsatta till andra
vandningsmarket, vander ater och tillbaka till utgangspunkten,
fortsatter till ndsta vandningmarke och sa haller 6vningen pa
tills person nummer 1 har varit och vant vid samtliga
vandningsmarken (ca 4-6 stycken) och ater tagit sig till
utgangspunkten dar person nummer 1 vaxlar 6ver till person nummer 2 som nu gor likadant.
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