Traningsupplagg 10-12ar

Forsvarsspel1vs 1

Aktivering — 10min
Fardighetstraning - 15min
Spelovning — 15-20min
Fardighetsdvning — 15min
Koordination

Tips!

For att fa spelarna att na 6nskat syfte:

Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berém nar de gor det beteendet du vill se
Forklara hur spelarna kan na onskat beteende — berém néar de lyckas

Visa hur spelarna kan gora for att na onskat beteende — berém nér de lyckas
Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berém!
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Aktivering - Lek
Vad?

Lek

Syfte:

Oka spelarnas spelforstaelse genom att fi spelarna att titta upp och vrida pa huvudet och hitta fria ytor
att ta sig till.
Fa okad gliddje och fa béttre lagsammanhéllning och 6ka spelarnas trygghet

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik
e Rorlighet e Samarbete
Organisation

15 spelare, yta 20-30m och vistar.

Anvisningar

Spelarna fér en vést som de féster bak i byxan. En eller flera spelare jagar de 6vriga och forsoker komma
ndra for att kunna dra loss svansen. Blir man av med sin svans sa hjdlper man till att jaga de 6vriga.

Forklaring

For att undvika att bli av med svansen behéver spelarna springa till fria ytor, byta riktning och 6ka farten
nér de blir jagade. De jagande spelarna maste snabbt reagera och byta riktning samt 6ka farten for att kunna
ta svansen fran motspelarna. De jagande spelarna kan ocksé samarbeta for att fanga in de aterstiende
svansarna.



Fardighetsovning — 1 vs 1

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Utveckla spelarnas formaga i att ta bollen fran motstandarna.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Driva e Tabollen
e Tvs1

e Utmana, finta, dribbla

Fotbollsfys Taktik

Organisation

4-6 barn, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Pé spelare A:s-kortlinje gors ett mal pd ca 6m

Spelare A och B stir pd motsatta kortlinjer.

A passar bollen till B som driver bollen mot malet

A forsoker hindra B att driva igenom malet.

Om A tar boll férsoker A driva 6ver B:s-kortlinje.

Om néagon spelare lyckas med uppgiften eller att bollen lamnar ytan ar omgangen 6ver och tva nya
spelare startar om 6vningen

Forklaring

Viktigt att forsvarsspelaren kommer nér bollhallaren, men haller sig ca 1-2m ifran motstandaren for att inte
bli bortfintad

Forsvarsspelaren ror sig mot den fot dar motspelaren har bollen. For att styra motspelare mot kanten
Forsvarsspelaren ska forsoka ta bollen ndr motstandaren petar bollen framét och det da blir ett mellanrum
mellan bollen och motstdndaren. Vilket innebdr att forsvarsspelaren behdver lite talamod



Spelovning — Ta bollen

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Utveckla spelarnas formaga i att ta bollen fran motstdndarna.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Driva e Tabollen
e Utmana, finta, dribbla ° Tvsi
Fotbollsfys Taktik

e Samarbete

Organisation

10 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mél, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.
Prata med spelarna om hur man tar bollen fran motstandarna i 1 vs 1 situationer.

Om anfallande lag passar for mycket — ldgg till att man bara fir passa i sidled eller bakét

Forklaring

Forsvararen forsoker komma sé ndra som mojligt. Da blir det ocksa svart for motspelaren att passa bollen.
Forsvararen springer redan nér bollen ar pd vég till motspelaren. Och véntar inte tills motstdndaren har fatt
bollen.

Forsvararen ror sig mot den fot dar motspelaren har bollen. For att styra motstandaren mot kanten = langre
ifrdn mal



Fardighetsovning — 1 vs 1

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Syfte:

Utveckla spelarnas formaga i att ta bollen fran motstdndarna.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Driva e Tabollen
e Utmana, finta, dribbla ° Tvsi
Fotbollsfys Taktik

Organisation

8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Dela in barnen i 2 lag med 4 i varje och ytan i tre lika stora zoner: A, B och C. Alla i blatt lag hamtar var
sin boll i zon A och driver in bollarna i zon B och forsoker undvika rott lag. Rott lag ska erdvra bollarna
izon B och driva in dem i zon C.

Nér blatt lag har drivit in 1 zon B fir dom inte driva tillbaka till zon A.

Blatt lag himtar nya bollar och driver in dem i zon B.
Det ir inte tillatet att passa bollarna.
Hur lang tid tar det for rott lag att erdvra alla bollarna?

Byt uppgifter.

Forklaring

Viktigt att forsvarsspelaren kommer nér bollhéllaren, men héller sig ca 1-2m ifrdn motstdndaren for att inte
bli bortfintad

Forsvarsspelaren ror sig mot den fot dir motspelaren har bollen. For att styra motspelare mot kanten
Forsvarsspelaren ska forsoka ta bollen niar motstandaren petar boll framét och det da blir ett mellanrum
mellan bollen och motstandaren. Vilket innebér att forsvarsspelaren behdver lite talamod



Koordinationsovningar med boll
Vad?

Fotbollskoordination

Syfte:

Oka spelarnas koordination — for att fa bittre rorlighet, synkande kroppsdelar och minska skador

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Koordination

Organisation

Obegrinsat antal spelare. Tydlig yta utifran antalet spelare

Anvisningar

1. Kryp och forflytta bollen genom att réra den med olika kroppsdelar — hinderna, huvudet,
knéna, vristerna och fotsulorna.

2. St bredbent och for bollen runt huvudet, magen-ryggen och benen-knéna.

3. Anvind bollen som en ”penna” och skriv dittnamn genom att rulla bollen pa marken. (Sta
upp om det gar)

4. Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

5. Sta med fotterna néra varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta
vid sidan om kroppen.

6. Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa
hogt som mojligt.

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

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



