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LFS - BEHALLA BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att behalla bollen kan laget komma till
avslut och géra mal nar det blir lage for detta.

Hur?

- Behall bollen genom att driva mot fria ytor med bollen
nara fétterna.

- Erévra bollen genom god pressteknik dar brytningen
sker nar bollhallaren tex far bollen for langt ifran sig.

- Stall snabbt om till anfall/férsvar nar bollen byter agare.

Ova - organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca - variera beroende pa antal
spelare och 6vningens syfte), konor, véstar.

Ova - anvisningar

Alla utom en eller tva spelare har varsin boll. Spelare utan
boll ska forsoka erévra bollen fran spelarna med boll.
Forsvarare som erévrar boll behaller bollen sa lange de
kan. Anfallsspelare som tappar boll blir férsvarsspelare
och forsoker erdvra en boll sa fort de kan. Bland sma barn
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LFS - SPEL1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?
Anpassa instruktionerna efter traningens tema.

Ova - organisation
Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Ova - anvisningar

Spel i tréning bor vara i aktuell alders spelform eller
mindre. Férutsattningarna kan géra att det inte ar mojligt
att spela helt enligt spelformen.

Nedan foljer nagra exempel pa hur spelet kan
genomfdéras:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.
2. Mal gors genom att driva dver motstandarnas korlinje.

3. Mal gors genom att skjuta ner bollar fran konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.
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LFS - GUL OCH BLA

Vad?

Explosiv traning

Varfor? %
For att reagera snabbt och kunna springa ifran *
motstandare.
Hur? :
- Uppmarksam pa signal. X

- Bérja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.

- Driv med vristen eller utsdan av foten.

Ova - organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Ova - anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena
spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren
finns en bla kona. Nar ledaren sager gul géller det for
spelaren som ar narmast den gula konan att springa férbi
konan innan den andra spelaren hinner nudda spelaren
paryggen.

Stegring 1

Nar ledaren sager gul ska istéllet den blaa spelaren
springa till sin kona.

Stegring 2

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska
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LFS - SPEL 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?
Anpassa instruktionerna efter traningens tema.

Ova - organisation
Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Ova - anvisningar

Spel i tréning bor vara i aktuell alders spelform eller
mindre. Férutsattningarna kan géra att det inte ar mojligt
att spela helt enligt spelformen.

Nedan foljer nagra exempel pa hur spelet kan
genomfdéras:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.
2. Mal gors genom att driva dver motstandarnas korlinje.

3. Mal gors genom att skjuta ner bollar fran konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=14882 Sida 5av 7



Traningspass 2018-06-16 22:23

LFS PARFOTBOLL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Trana barnens samarbete.

Ova - organisation
12 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 sma mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar
Spel 3 par mot 3 par dar varje par haller varandra i
handerna.
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LFS - SPEL 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?
Anpassa instruktionerna efter traningens tema.

Ova - organisation
Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Ova - anvisningar

Spel i tréning bor vara i aktuell alders spelform eller
mindre. Férutsattningarna kan géra att det inte ar mojligt
att spela helt enligt spelformen.

Nedan foljer nagra exempel pa hur spelet kan
genomfdéras:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.
2. Mal gors genom att driva dver motstandarnas korlinje.

3. Mal gérs genom att skjuta ner bollar fran konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.
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