2024-06-04 11:08 Traningspass

3 MOT 3 TRANING 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Lek springa, driva: Vem ar radd fér?: 12 min
Speldvning: Spel mot manga mal: 12 min
Lek skjuta, rulla, kasta: Prickboll: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller férre): 12 min

Lek koordination: Sicksack stafett: 12 min
Total tid: 60 min

Ovningar i traningspasset:

1 Vem &r radd for?

2 Spel mot manga mal
3 Prickboll

4 Spel 3 mot 3

5 Sicksack stafett
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VEM AR RADD FGR?

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x10-12m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans. Uppgiften ar att ta sig fran
ena kortsidan till den andra. En tagare har som uppgift att ta
de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
blir tagare nasta omgang. Fortsitt tills alla blivit tagna.
Ovningen kan bérja med att tagarna véljer en fotbollsspelare
och sager vem dir ridd for... Ovriga spelare svarar inte jag.

Progression 1: Med boll

Spelarna driver fran ena kortsidan till den andra. Jagarna ska
ta bollarna och driva 6éver motsatt kortlinje. Spelare som
tappat sin boll kan ta tillbaka den.

Progression 2: Kasta & fanga

Spelarna kastar upp bollen i luften, springer ifatt den och fangar den. De far inte springa med bollen. Ingen tagare.
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SPEL MOT MANGA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

Anvisningar

Borja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva

bollen genom sa manga konmal som mojligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2. Firre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare
efter 30 sekunder.
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PRICKBOLL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla
som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj knat och slapp
langs med gréaset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver huvudet
innan du slapper bollen)

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar

Anvisningar
Spelarna ar i tva lag som star pa varsin sida av planen. Mitt pa
planen ligger en boll. Uppgiften fér lagen ar att skjuta sina

bollar pa bollen i mitten sa att den rullar 6ver motstandarnas
linje.

Progression 1: Rulla
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att rulla bollar pa
den.

Progression 2: Kasta
Spelarna ska traffa bollen i mitten genom att kasta bollar pa
den.
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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SICKSAGK STAFETT

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Riktningsférandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppgiften ar springa sa fort som mojligt. En spelare springer
sicksack mellan konorna. Efter sista konan springer spelaren
rakt tillbaka och nasta spelare gér samma sak. Nar alla har
sprungit ar de klara. Genomfor 6vningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomférs med boll.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfor dvningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara foérst vinner.

Traningspass

r¥
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3 MOT 3 TRANING 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Exempeltraning med fokus pa spel och lekar for spelformen 3 mot 3:

Lek springa, driva: Rakor och krabbor: 12 min
Spel6évning: Spel mot 2 mal: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Skjuta, kasta, rulla i mal: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Stafett éver/under: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i traningspasset:

1 R&kor och krabbor

2 Spel mot tva mal

3 Skjuta, rulla och kasta i mal
4 Spel 3 mot 3

5 Bollstafett 6ver - under
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rakornas
bollar.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras
uppgift ar att ta sig fran den ena kortsidan till den andra. Den
andra hélften av spelarna ar krabbor. De ska ga i
krabbstallning och har som uppgift att ta rakornas bollar.
Rakor som blir av med sin boll blir krabbor nasta omgang.
Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa pd ett ben
Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istéllet. De tar rékorna
genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.
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SPEL MOT TVA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. De tva lagen gér mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna goér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.
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SKIUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla

som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj knat och slapp
langs med gréaset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver
huvudet innan du slapper bollen)

Organisation

Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. Uppgiften ar att skjuta bollen i mal
utan att den stusar innan mallinjen. Variera avstandet och
mellan att skjuta med hdger och vanster fot.

Progression 1: Kasta
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta

med hdger och vanster hand.

Progression 2: Rulla

Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla 6ver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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BOLLSTAFETT GVER - UNDER

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Fanga bollen med hela handerna, rér dig sa smidigt du kan
och spring sa fort du kan.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppgiften transportera bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren har en
boll i handerna. Bollens ska transporteras genom ledet genom
att varannan spelare lamnar 6éver den éver huvudet och
varnann mellan benen. Den sista spelaren springer fram med
bollen och staller sig forst. Upprepa tills spelarna atergatt till
sina utgangsplatser. Genomfoér évningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1. Dribbla slalom
Sista spelaren dribblar med bollen mellan lagkompisarna pa
vagen tillbaka.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfér 6vningen samtidigt som en tévling. Det lag
som blir klara forst vinner.
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2024-06-04 11:35 Traningspass

3 MOT 3 TRANING 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Exempeltraning med fokus pa spel och lekar for spelformen 3 mot 3:

Lek springa, driva: Svansleken: 12 min

Spelévning: Nummerspel: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Skjuta, kasta, rulla till varandra: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: Hamta bollar: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i traningspasset:

1 Svansleken

2 Nummerspel

3 Skjuta, kasta och rulla till varandra
4 Spel 3 mot 3

5 Hamta bollar
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SUANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar
Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att
behalla svansen. En férsvarsspelare har som uppgift att ta de

andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression.: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen
i ytan. En férsvarsspelare har som uppgift att ta de andras
bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som tappar sin boll
kan ta tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.
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NUMMERSPEL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sdager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pa planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.
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SKJUTA, KASTA OCH RULLA TILL VARANDRA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla
som en malvakt.

Hur?

- Skjut genom att placera stdodjefoten brevid bollen och traffa
bollen med spand fot).

- Rulla rulla genom att greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj knat och slapp
langs med graset.

- Fanga med hela handerna eller genom att halla
underarmarna ihop och lata bollen rulla upp i famnen.

- Kasta genom att fora bollen i en bage 6ver huvudet innan du
slapper bollen).

Organisation

2 spelare, en boll

Anvisningar

Uppgiften ar att skjuta en boll till sin kompis. 2 spelare star
mitt emot varandra. Den ena spelaren skjuter en boll till den
andra som stoppar bollen och sedan skjuter tillbaka den.

Progression 1: Rulla
Spelarna rullar bollen till varandra. Variera mellan att rulla
med hdger och vanster hand.

Progression 2: Kasta

Spelarna kastar bollen till varandra. Variera mellan att kasta med hdger och vanster hand.
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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HAMTA BOLLAR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att snabbt kunna andra rikting

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, vastar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en
linje. Det andra laget ska férsoka kulla det férsta laget genom
att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan goéra ett nytt
forsok. Det galler att hamta sa manga bollar som majligt pa
1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli av
med sin svans. Pa vagen tillbaka ska de driva. Det forsvarande
laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det ar
tillatet att ta tillbaka bollen tills nagon spelare drivit 6ver sin linje. Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka
innan de forsoker igen.
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3 MOT 3 TRANING 4

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1

Exempeltraning med fokus pa spel och lekar for spelformen 3 mot 3:

Lek springa, driva: Under hékens vingar kom: 12 min
Speldvning: Skjuta omkull bollar/konor: 12 min

Lek skjuta, rulla, kasta: Pricka yta dar bollen stannar: 12 min
Spel: 3 mot 3 (eller farre): 12 min

Lek koordination: En mot eniyta: 12 min

Total tid: 60 min

Ovningar i traningspasset:

1 Behalla bollen
2 Trappan

3 Boule

4 Spel 3 mot 3

5 Bollstafett kasta fanga
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BEHALLA BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

- Tack bollen mellan att placera kroppen mellan bollen och
motstandaren.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7 m, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren ena
spelaren har som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare
blir kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

Progression 1 - med boll
Paren ska nu istallet férsoka ta bollen fran varandra.

Progression 2 - i lag
Tva lag genomfor 6vningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
bollar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.
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TRAPPAN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen
sa att antalet spelare blir enligt foljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och lat olika spelare vara pa planen vid de
numerara underlagena vid olika tillfallen.
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BOULE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla
som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa med vristen mitt pa bollen)

- Hur kan jag rulla och kasta bollen? (greppa bollen med
fingrarna mot handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj
knat och slapp langs med graset nar du rullar - fér bollen i en
bage 6ver huvudet och slapp nar du kastar)

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x20 m, varsin boll, en kona.

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. En kona laggs ut i ytan. Det galler for
spelarna att deras boll stannar sa nara konan som
mojligt.Variera avstandet mellan spelarna och konan.

Variationer:

1. Skott med hoger fot

2. Skott med vanster fot
3. Rulla med héger hand
4. Rulla med vanster hand
5. Kast med héger hand
6. Kast med vanster hand

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=38038

4/6



2024-06-04 11:35

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:35

BOLLSTAFETT KASTA FANGA

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen

Hur?
Fanga bollen med hela handerna, spring sa fort du kan.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar

Anvisningar

Uppgiften ar transportera bollen genom ett led sa fort som
mojligt. Spelarna star pa ett led dar den forsta spelaren star
vand mot de andra med en boll. Bollen kastas till nasta spelare
som kastar tillbaka den och satter sig ner. Bollen kastas sen till
nasta spelare osv. Spelaren langst bak springer med bollen till
forsta platsen i ledet. Upprepa tills spelarna atergatt till sina
utgangsplatser. Genomfér 6vningen pa tid och uppmuntra
spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Léingre avstind
Oka avstanden

Progression 2: Ett ben
Spelarna star pa ett ben. Sista spelaren hoppar pa ett ben till
startpositionen

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfér 6vningen samtidigt som en tavling
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2024-06-04 11:36 Traningspass

TRANINGSPROGRAM - DRIVA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
8 dvningar. Nivaer: 1, 2, 3

Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta

Ovningar i trdningspasset:

-

Fardighetsévning - driva

2 Spel6évning (smalagsspel) - driva

3 Fardighetsévning - driva 2

4 Spelévning 2 (smalagsspel) - driva 2
5 Lek - kullek

6 Lek - Bjéorngang

7 Lek - Krabbgang

8 Lek - Sidleds hoppande apa
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2024-06-04 11:36

FARDIGHETSOUNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur haller du foten néar du driver bollen?
Jag stracker pa foten.
Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som majligt.

Organisation
6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.

Stegring

Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn ar jagare och ska kulla de évriga. Den som blir kullad blir ny jagare.
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2024-06-04 11:36

SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som majligt.
Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen foérsvarar var sin mallinje och goér mal genom att driva bollen 6ver motstandarnas mallinje.
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2024-06-04 11:36

FARDIGHETSOUNING - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur haller du foten néar du driver bollen?
Jag stracker pa foten.
Hur goér du for att undvika att krocka med kamraterna?

Jag tittar upp sa ofta som majligt.

Organisation
12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela ytan i tva rektanglar.

Traningspass

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.

Vid signal byter barnen rektangel.
Stegring
GoOr 4 kvadrater med 3 barni varje.

Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat.
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2024-06-04 11:36

SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som majligt.
Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfor mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.
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2024-06-04 11:36

LEK - KULLEK

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de évriga. Den som blir kullad
staller sig bredbent och blir "befriad” om en kamrat kryper
under.

Variant

Traningspass

En kamrat haller den kullade i handerna, och de gor tillsammans tre knabojningar.

En kamrat hoppar 6ver den kullade som ligger pa marken.
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2024-06-04 11:36

LEK - BIORNGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar
Sta pa alla fyra med hander och fotter i marken.

Ha raka armar och bgj cirka 90 grader i kndna och i hoftleden.

Forflytta dig i olika riktningar, framat, bakat och i sidled,
genom att lyfta héger hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.
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2024-06-04 11:36

LEK - KRABBGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar
Sta pa alla fyra med raka armar och boj latt i knana och
héftleden.

Lyft upp brostet och rikta blicken uppat. Forflytta dig i olika
riktningar, framat, bakat och i sidled, genom att lyfta hoger

hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.
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2024-06-04 11:36 Traningspass

LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination

Organisation

Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

Sitt pa huk med handerna i marken och med nagot delade
ben. Satt bada handerna vid sidan om ena benet, lyft bada
benen och gor ett hopp i sidled.

Upprepa at samma hall.

OBS - filmen innehaller fyra olika lekar.
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2024-06-04 11:37 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 1 FGRMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 Svansleken

2 Spel mot manga mal
3 FS-Gul och BI&

4 Nummerspel

5 FS - Parfotboll

6 Spel 3 mot 3
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2024-06-04 11:37

SUANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar
Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att
behalla svansen. En férsvarsspelare har som uppgift att ta de

andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast
blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression.: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen
i ytan. En férsvarsspelare har som uppgift att ta de andras
bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som tappar sin boll
kan ta tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.
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2024-06-04 11:37

SPEL MOT MANGA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

Anvisningar

Borja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva

bollen genom sa manga konmal som mojligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2. Firre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare
efter 30 sekunder.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=14882

Traningspass

3/7



2024-06-04 11:37

FS - GUL OCH BLA

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?
- Uppmarksam pa signal.

- Bérja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.

- Driv med vristen eller utsdan av foten.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

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 pa ryggen.

Stegring 1

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

Stegring 2

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till
sin kona maste ta med sig bollen och driva forbi konan.
Spelaren som jagar spriner utan boll.
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2024-06-04 11:37

NUMMERSPEL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sdager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pa planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.
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2024-06-04 11:37

FS - PARFOTBOLL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Trana barnens samarbete.

Organisation

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

Anvisningar

Spel 3 par mot 3 par dar varje par haller varandra i handerna.

Om barnen i ett par slapper varandras hander gar bollen 6ver
till motstandarna.
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2024-06-04 11:37

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:38 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 2 FGRMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 FS-Fyra hérn

2 Spel mot tva mal

3 Stafett - Springa och driva
4 Trappan

5 Skjuta, rulla och kasta i mal

6 Spel 3 mot 3
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2024-06-04 11:38

FS - FYRA HORN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att ta sig framat i banan, komma till avslut och géra mal.

Hur?

- Driv med vristen eller utsidan av foten.
- Driv mot fria ytor.

- Vand med valfri del av foten.

Organisation
Yta 15x12 m (ca), spelare, bollar, konor.

Anvisningar

Traningspass

Spelplanen har fyra sidor. Spelarna ger varje sida ett namn. Till exempel efter spelare i landslaget. Spelarna driver mot den sida ledaren

sager namnet pa.

Stegring 1

Ledaren sager namnet pa nasta sida innan spelarna har hunnit fram till sidan de &r pa vag till. Det galler att snabbt dndra riktning nar

ledaren sager en ny sida.

Stegring 2

Om tid finns kan 6vningen andras till att en spelare ar utan boll och forséker ta bollen fran de andra spelarna som driver fritt i ytan.
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2024-06-04 11:38

SPEL MOT TVA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. De tva lagen gér mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna goér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.
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2024-06-04 11:38

STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA

Vad?
Lek

Varfor?

Springa, driva och vanda for att ta sig framat till fria ytor sa
fort som mojligt.

Hur?

Utan boll:
- Starta med korta steg och 6ka succesivt steglangden.
- Korta ner stegen infér vandning och vand tvart.

Med boll:
- Driv med vristen eller utsidan av foten
- Titta upp mellan tillslagen

Organisation
Spelare, bollar ytaca 15x15 m

Anvisningar

Uppgiften ar att springa/driva sa fort som majligt. Spelarna
star i ett led. Den forsta springer till en linje och vander
tillbaka till ledet. Dar tar nasta spelare éver. Nar alla spelare
har genomfért 6vningen har laget klarat uppgiften. Ovningen
sker pa tid. Det galler for laget att férsoka sla sin foregaende
tid.

Progression - med boll
Ovningen genomférs genom att driva bollen fram och
tillbaka.
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2024-06-04 11:38

TRAPPAN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen
sa att antalet spelare blir enligt foljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och lat olika spelare vara pa planen vid de
numerara underlagena vid olika tillfallen.
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2024-06-04 11:38

SKIUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att skjuta som en utespelare och kasta och rulla

som en malvakt.

Hur?

- Vad ar viktigt nar jag skjuter? (stodjefoten brevid bollen,
traffa bollen med spand fot)

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - bdj knat och slapp
langs med gréaset)

- Hur kan jag kasta bollen? (for bollen i en bage 6ver
huvudet innan du slapper bollen)

Organisation

Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. Uppgiften ar att skjuta bollen i mal
utan att den stusar innan mallinjen. Variera avstandet och
mellan att skjuta med hdger och vanster fot.

Progression 1: Kasta
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta

med hdger och vanster hand.

Progression 2: Rulla

Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla 6ver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:38 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 2 EFTERMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 dvningar. Nivaer: 1

Tranings- och teoripass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 Spel 3 mot 3
2 FS - Bowling

3 FS teori - Hallbart idrottande
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2024-06-04 11:38

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:38

FS - BOWLING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att kunna traffa med precision vid skott, passning eller
igangsattning fran malvakt ar viktigt for anfallsspelet.

Hur?

- Sikta med st6djefoten.
- Traffa mitt pa bollen med spand fot.
- Rulla ut bollen genom att halla bollen mellan handen och

underarmen och sedan kliva fram med ett utfallssteg med
motsatt ben.

Organisation

2-3 spelare, bollar, yta 10x2 m (ca), konor.

Anvisningar

Placera minst 6 bollar pa konor i en trinagel. Spelarna star bakom en linje ska férsoka rulla sin boll pa bollarna pa konor. 2 férsok per

Traningspass

spelare och omgang. Om alla bollar ramlar av konorna pa forsta forsoket blir det strike. Om alla bollar ramlar av konorna pa andra forséker

blir det sparr.
Stegring 1
Kasta bollarna.
Stegring 2

Skjut/passa bollarna.
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2024-06-04 11:38 Traningspass

FS TEORI - HALLBART IDROTTANDE

Vad?

Hur?

Folj instruktionerna pa webben - Hallbart idrottande.
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2024-06-04 11:39 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 3 FGRMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 Hamta bollar

2 Spel mot manga mal
3 FS - Radd om fétterna
4 Nummerspel

5 Sicksack stafett

6 Spel 3 mot 3
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2024-06-04 11:39 Traningspass

HAMTA BOLLAR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att snabbt kunna andra rikting

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, bollar, 12x7m (ca), koner, vastar

Anvisningar

2 lag. Det ena laget ska hamta bollar som ligger bakom en
linje. Det andra laget ska férsoka kulla det férsta laget genom
att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan goéra ett nytt
forsok. Det galler att hamta sa manga bollar som majligt pa
1,5 minut.

Progression - driva

Anfallarna ska fortfarande ta sig 6ver mittzonen utan att bli av
med sin svans. Pa vagen tillbaka ska de driva. Det forsvarande
laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det ar
tillatet att ta tillbaka bollen tills nagon spelare drivit 6ver sin linje. Spelare som blir av med sin svans eller boll hoppar pa ett ben tillbaka
innan de forsoker igen.
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2024-06-04 11:39

SPEL MOT MANGA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

Anvisningar

Borja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva

bollen genom sa manga konmal som mojligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2. Firre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare
efter 30 sekunder.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=14885

Traningspass

3/7



2024-06-04 11:39

FS - RADD OM FGTTERNA

Vad?
Lek

Varfor?

Precison i passning och skott ar viktigt vid anfallsspel och
avslut.

Hur?

- Sikta med st6djefoten.

- Traffa mitt pa bollen med spand fot.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 m (ca), vastar, koner.

Anvisningar

Tva lag med lika manga i varje. Spelarna har var sin boll.

Traningspass

Det galler att pricka en motstandare fran knat och nerat med sin boll. Spelare som blir traffad staller sig bredbent med bollen 6ver huvudet.

Traffade spelare kan bli raddade genom att en lagkamrat kryper mellan benen pa dom. Spelare som kryper kan inte bli tagen. Det lag som

forst har alla motstandare tagna samtigit vinner.
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2024-06-04 11:39

NUMMERSPEL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sdager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pa planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.
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2024-06-04 11:39

SICKSAGK STAFETT

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

For att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Riktningsférandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppgiften ar springa sa fort som mojligt. En spelare springer
sicksack mellan konorna. Efter sista konan springer spelaren
rakt tillbaka och nasta spelare gér samma sak. Nar alla har
sprungit ar de klara. Genomfor 6vningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomférs med boll.

Progression 2: Tva lag
Tva lag genomfor dvningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara foérst vinner.

Traningspass

r¥
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2024-06-04 11:39

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:39 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 3 EFTERMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 dvningar. Nivaer: 1

Tranings- och teoripass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 Spel 3 mot 3
2 FS - Fotbollskubb

3 FS teori - Fair Play
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2024-06-04 11:39

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:39

FS - FOTBOLLSKUBB

Vad?
Lek

Varfor?

Precison vid skott, passning och igangsattning for malvakt ar
viktiga delar i anfallsspelet.

Hur?

- Sikta med st6djefoten.
- Traffa mitt pa bollen med spand fot.

- Rulla ut bollen genom att Iasa bollen mellan handen och
underarmen och kliv fram med motsatt ben i ett utfallssteg.

Organisation

2-8 spelare, bollar, yta 15x12 m (ca), konor.

Anvisningar

Spelarna delas in i tva lag med lika manga i varje. Lagen star
bakom varsin linje med bollar pa konor. Mitt emellan lagen
ligger en boll pa en kona (kungen). Det galler att pricka
motstandarnas bollar enligt vanliga kubbregler. Det lag som
skjuter ner kungen efter att forst ha skjutit ner alla
motstandarnas bollar vinner.

Stegring 1
Spelarna rullar bollarna istallet for att skjuta.
Stegring 2

Spelarna kastar bollarna som ett malvaktsutkast.
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2024-06-04 11:39 Traningspass

FS TEORI - FAIR PLAY

Vad?

Hur?

Folj anvisningarna pa webben - Fair Play.
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2024-06-04 11:40 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 4 FORMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 FS - Knock out

2 Spel mot tva mal

3 FS - Bollstafett

4 Trappan

5 FS - Fardighetsdvning Ta bollen

6 Spel 3 mot 3
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2024-06-04 11:40

FS - KNOCK OUT

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ta bollen for att laget ska fa spela anfallsspel.

Behall bollen for att laget ska ha chans att skapa chanser och
g6ra mal.

Hur?

- Driv mot fria ytor.
-Vand, tack och tempovaxla nar spelare kommer emot dig.

- Var modig och forsok bollen fran sa manga spelare som
mojligt.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), konor, vastar.

Anvisningar

Traningspass

Spelarna har varsin boll. Det galler att sparka ut de andras bollar fran ytan och samtidigt behalla sin egen boll. Spelare som blir av med sin

boll hoppar pa ett ben och hamtar bollen och atergar sedan i dvningen. Byt ben pa vagen tillbaka.

Stegring

Dela in spelarna i tva lag. Det galler att skjuta ut motstandarnas bollar.
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2024-06-04 11:40

SPEL MOT TVA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. De tva lagen gér mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna goér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.
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2024-06-04 11:40

FS - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per
lag. Be barnen stélla sig pa ett led med nagon meters
mellanrum. Markera med koner dar forste och siste spelare
ska sta. Nummer ett i varje lag stracker upp armarna och
lamnar/kastar bollen till nummer tva. Nummer tva bojer sig
ner och rullar bollen mellan benen till nummer tre och sa
vidare.

Nar det sista barnet far bollen springer han eller hon fram och
stafetten upprepas. Laget ar fardigt nar barnen star pa sina
ursprungliga platser.
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2024-06-04 11:40

TRAPPAN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen
sa att antalet spelare blir enligt foljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och lat olika spelare vara pa planen vid de
numerara underlagena vid olika tillfallen.
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2024-06-04 11:40

FS - FARDIGHETSGUNING TA BOLLEN

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?
Jag fors6ker komma sa nara som mojligt.
Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?

Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain barneni 2 lag med 4 i varje och ytan i tre zoner: A, B och C. Alla i blatt lag hamtar var sin boll i zon A och driver in bollarna i zon B.

Ro6tt lag ska erdvra bollarna i zon B och drivain dem i zon C.
Blatt lag hamtar nya bollar och driver in dem i zon B.

Det &r inte tillatet att passa bollarna.

Hur lang tid tar det for rott lag att erévra alla bollarna?

Byt uppgifter.
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2024-06-04 11:40

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=14887

717



2024-06-04 11:40 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 4 EFTERMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 dvningar. Nivaer: 1

Tranings- och teoripass fér 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 Spel 3 mot 3
2 FS - Fardighetsdvning Skjuta

3 FS teori - Gladje, anstrangning och ldrande
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2024-06-04 11:40

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:40

FS - FARDIGHETSGUNING SKJUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nar jag skjuter.

Hur gor du for att fa kraft i skottet nar du skjuter?

Jag spanner foten och traffar bollen sa hart jag kan.

Organisation
8 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain barneni 2 lag.

Barnenilag A har var sin boll.

De ska med sina egna bollar skjuta ner bollarna som ligger pa konerna.

Nar lag A har skjutit ar det lag B:s tur.
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2024-06-04 11:40 Traningspass

FS TEORI - GLADJE, ANSTRANGNING OCH LARANDE

Vad?

Hur?

Se pa webben - Gladje, anstréangning och larande
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2024-06-04 11:40 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 67 AR - DAG 5 FGRMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 FS-Enmoteniyta

2 Spel mot manga mal

3 Lek - kompis kom och hjalp
4 Nummerspel

5 R&kor och krabbor

6 Spel 3 mot 3
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2024-06-04 11:40

FS-ENMOTENIYTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget.

Hur?

Malsattningen ar att behalla bollen. Detta kan ske genom att
till exempel:

- tdcka bollen genom att vinkla kroppen sa att bollen blir langt
ifrdn motstandaren

- vanda, utmana, finta, dribbla.

Organisation

Spelare, bollar, yta cirka 15x12 meter, koner.

Anvisningar

Spelarna ar 2 och 2 med en boll. Spelaren med boll forséker behalla den och spelaren utan boll forsoker att erévra bollen.
forsvarsspelaren erévrar bollen fortsatter 6vningen med ombytta roller.

Stegring

Dela in spelarna i tva lag. Det géller att erévra motstandarnas bollar. Det lag som f6rst har alla bollar vinner.
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2024-06-04 11:40

SPEL MOT MANGA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel.

Hur?

Anfallsspel.:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 farger vastar, konmal

Anvisningar

Borja 6vningen med en boll per spelare. Uppgiften ar att driva

bollen genom sa manga konmal som mojligt.

Progression 1: Spel
2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra. Mal gors
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2. Firre spelare

Variera antalet spelare pa planen. Vilande spelare har som
uppgift att uppmuntra sina lagkompisar. Byt vilande spelare
efter 30 sekunder.
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2024-06-04 11:40

LEK - KOMPIS KOM OCH HJALP

Vad?
Lek

Anvisningar

Tva till tre barn har var sin vast i handen och &r jagare. De ska
kulla de 6vriga som kan undga att bli kullade genom att ta en
kamrat i handen och bilda par.

Jagarna kan “rékna ut” ett par som haller varandra i handerna
- sla fem slag pa deras ryggar - och paret maste da skiljas och

sOka nya medhjalpare.

De som blir kullade blir nya jagare.
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2024-06-04 11:40

NUMMERSPEL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sdager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pa planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.
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2024-06-04 11:40

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig framat i planen.

Hur?

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

- Krabborna kan samarbeta for lattare kunna ta rakornas
bollar.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 10-12x7-8m, bollar.

Anvisningar

Halften av spelarna ar rakor. De har varsin boll och deras
uppgift ar att ta sig fran den ena kortsidan till den andra. Den
andra hélften av spelarna ar krabbor. De ska ga i
krabbstallning och har som uppgift att ta rakornas bollar.
Rakor som blir av med sin boll blir krabbor nasta omgang.
Fortsatt tills alla blivit av med sin boll.

Progression: Hoppa pd ett ben
Krabborna ska nu hoppa pa ett ben istéllet. De tar rékorna
genom att nudda vid dom. Byt ben mellan varje omgang.
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2024-06-04 11:40

SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:41 Traningspass

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 5 EFTERMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 dvningar. Nivaer: 1

Tranings- och teoripass 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

1 Spel 3 mot 3
2 FS - Spelarna valjer valfri lek

3 FS teori - Barns och ungdomars villkor
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trdna pa bade anfallsspel och forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstillningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3 enligt 3 mot 3 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 3 mot 3 dven spela med farre antal spelare och mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per
spelare.
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2024-06-04 11:41 Traningspass

FS - SPELARNA VALJER VALFRI LEK

Vad?
Lek

Hur?

Barnen valjer en valfri lek.
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2024-06-04 11:41 Traningspass

FS TEORI - BARNS OCH UNGDOMARS VILLKOR

Vad?

Hur?

Folj anvisningarna pa webben - Barns och ungdomars villkor.
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