LFK NIGHT 2023

6 Ovningar - 4 “nivaer”

Ovningar i triningspasset:
1. Pressa och kontra

2. Fotbollshinderbana

3. Dribbla forbi

4. Avslut

Malvaktsmotorik
Grepp- och fallteknik



1. Pressa och kontra

Kontring
For att spelarna ska fa trana pa omstallningsfaserna i fotboll.

Genom att det forsvarande laget pressar motstandarna for att
sedan forsoka géra mal nar de vinner bollen.

1 konmal pa varje kortsida.

Lagen star i kber bakom varje konmal. 2 spelare i det
anfallande laget och 3 i det férsvarande laget spelar
samtidigt. Det anfallande laget startar darfor i tva led medan
det férsvarande laget startar i tre led.

Ovningen startar genom att instruktéren spelar en boll till det
anfallande laget. Det anfallande laget ska sedan férséka géra
mal i férsvarande lagets mal.

Det férsvarande laget férsdker vinna bollen bollen for att
kunna kontra och géra mal. Bada lagen byter nér bollen gar ut
eller nar instruktéren sager till.

Efter halva tiden byter lagen uppagifter sa bada far bérja
forsvara respektive anfalla.




2. Fotbollshinderbana

Lek
For att fotboll &r kul!
Spelarna ska tillsammans ta sig genom en bana.

En bana med hinder gjorda av koner och hackar. Spelarna har
var sin boll men antal bollar och spelare som genomfér banan
samtidigt kan varieras for férandrad svarighetsgrad.

Banan ska genomféras av spelarna tva och tva samtidigt som
de haller varandra | handerna.




3. Dribbla forbi

Komma till avslut och géra mal

For att 6va férmagan att dribbla férbi sin motstandare.

Bollhallaren ska utmana férsvararen for att dribbla férbi och
driva genom nagot av malen.

En anfallare och en férsvarare deltar i vningen samtidigt.
Tva stora konmal pa bada sidorna.

Beroende pa hur stor gruppen ar kan flera dvningar stéllas
upp bredvid varandra for att undvika kébildning.

Ovningen startar genom att instruktéren passar bollen till den
anfallande spelaren. Den anfallande spelaren ska sedan
férsoka ta sig férbi den férsvarande spelaren och géra mal
genom att driva bollen genom nagot av konmalen. Om
férsvararen vinner bollen ska denne forsdka géra mal i nagot
av anfallarens mal.

Ovningen ar slut nér bollen gar i ndgot av malen eller nar
instruktéren sager till.




4. Avslut

Komma till avslut och géra mal

For att spelarna ska trana pa att géra mal.

Skjuta eller nicka i mal.

Koner utplacerade i malen.
Ringar hangandes fran ribban.

Spelarna har varsin boll.

Variera 6évningens svarighetsgrad utifran spelarnas férmaga.
Férslag:
1. Vaggspel med en spelare innan avslut pa kon/i ring.

2. Ett led bredvid ena stolpen, det andra ledet pa lampligt
avstand framfér mal. Spelaren vid stolpen passar bollen till
spelaren i det andra ledet som ska skjuta bollen i mal pa ett
tillslag.

3. Instruktdren star bredvid kén och kastar bollen till spelaren
som avslutar pa volley/halvvolley

4. Spelarna star i tva led. Instruktdren star bakom de framsta
spelarna och kastar en boll mellan spelarna som far tavia om
att komma férst till bollen och avsluta | malet.




Malvaktsmotorik

Fotbollskoordination
For att 6ka spelarens motoriska férmaga.

Genom olika évningar dar spelaren maste halla koll pa bade
kropp och boll(ar).

Spelarna arbetar i par med 2-3 bollar.

Motoriktréning i tre nivaer:

1. Spelarna har varsin boll i hdnderna och ska genom att kasta
bollen byta boll med varandra.

2. Spelarna har varsin boll i hdnderna. Den ena spelaren
kastar sin boll till den andra spelaren som slar tillbaka bollen
med sin boll.

3. Spelarna har varsin boll i hdnderna. Spelare A kastar sin boll
till spelare B som samtidigt har kastat upp sin boll i luften.
Spelare B ska innan den fanga sin boll kasta tillbaka bollen till
spelare A.

4. Spelare A har en boll och spelare B har tva bollar, en i varje
hand. Spelare A kastar sin boll till spelare B som i sin tur kastar
upp sin ena boll i luften for att kasta tillbaka spelare A:s boll
innan den fangar sin egen boll.




Grepp- och fallteknik
Forhindra och radda avslut

Fér att lara sig en lamplig grepp- och fallteknik.
Malvakten ska radda avslutet fran att ga i mal.

Konmal med ca. 3-4 m mellan stolparna. Atminstone en boll
per spelare.

Malvakten star pa kna och trdnar pa att ridda avslutet nar
malvakten vet om vilken stolpe bollen skjuts mot. Nar
malvakten beharskar det kan svarighetsgraden 6ka genom att
malvakten inte langre far veta innan tillslaget mot vilken
stolpe avslutet kommer.

Svarigheten kan ocksa 6kas genom att lata malvakten sta upp
samt 6ka avstandet mellan stolparna (konerna). Darefter kan
avslutet ske i luften, antingen genom skott fran fot eller kast
fran hand.

Om det krévs, instruera malvakten att falla pa sidan och inte
ta emot sig med armbagen.




