5 mot 5 traningspass 5. Vanda... Ha kul med bollen och kompisarna.

Check in: 10 min innan traningen startar. Vad ska vi trana pa idag.

Tid: 75 minuter

Ovning 1. 10-12 min. optimalt &r 6-10 spelare per station. 1-2 ledare och férildrar.
Ovning 2. 10-12 min.

Ovning 3. 10-12 min.

Ovning 4. 10-12 min.

Ovning 5. 10-12 min.

Check out: Vad har vi tranat pa idag? Hemlaxa?

Uppdelning tranare.
optimalt dr 6-10 spelare per station. 1-2 ledare och féréldrar.

Ledarna kan félja sin grupp eller skicka spelarna vidare.

Att ténka pa:

Kom igdng med Ovningarna sa fort som majligt.

Anvand pedagogiken i arbetsmodellen! Korta bryt med fragor, vad, varfoér och hur.

Gor spelarna delaktiga med fragor. Nar spelar vi anfallsspel? Nar spelar vi forsvarsspel?
Pa fragan varfor? Koppla 6vningarna till matchspelet.

Instruera tekniska moment i 6vningarna. T.ex. var pa bollen traffar du, var pa foten traffar du, hur stéller du
stodjebenet...

Ha med vattenflaskor centralt i ytan.
Ha kul.



Ovning 1. Forberedelsetrining. Vv in évningar fran FIFA 11+Kids. Se évningen i dvningsbanken.
Se FIFA 11+ i 6vningsbanken.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?

Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfor behover du ibland vanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att fa en bra balans nér du vander?

Jag bojer i héftleden och knédna och haller ut armarna.

Organisation

10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver bollen mot olika koner och vander med bollen.

Stegring
Ta bort konerna och uppmana i stallet barnen att vanda nar de moter
varandra for att undvika kollision.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=249
https://aktiva.svenskfotboll.se/utbildning/tranarmaterial/digitala-bocker/skadeforebyggande-program/#/

Ovning 2. Anfallsspel. Speluppbyggnad — vinda Se 6vningen i dvningsbanken.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfor behover du ibland vanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt som jag
vander.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen gor mal genom att driva in bollen i valfritt mal



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=251

Ovning 3. Anfallsspel. Speluppbyggnad — vinda Se dvningen i dvningsbanken.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att fa bra balans nar du vander?

Jag bojer i hoftleden och knéna och haller ut armarna.

Organisation

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

Anvisningar

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens hérn och med en boll per par.

A driver bollen till konen i mitten av kvadraten, vander 180 grader och
driver tillbaka till B som upprepar.

Lat barnen vanda at bade hoger och véanster.

Variant
Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat hérn.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=252

Ovning 4. Anfallsspel. Speluppbyggnad - vinda Se 6vningen i 6vningsbanken.

Vad?

Speluppbyggnad

Varfér?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Varfor behover du ibland vanda med bollen?

Jag behover andra riktning for att hitta en fri yta.

Hur gor du for att veta vart du ska vdanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt som jag
vander.

Organisation

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

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.



https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/fotboll/tranare/ovningsbanken/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=256

Ovning 5. Anfallsspel. Speluppbyggnad — vinda Se dvningen p3 youtube.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla
Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla, vanda och riktningsférandra.

Férsvarsspel

- Pressteknik - bryt mellan motstandarens tillslag.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren efter att ha erdvrat
bollen.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, vastar

Anvisningar

Varsin boll i ytan. En eller tva spelare ska ta de
andras bollar och driva ut fran ytan (med kontroll).
Spelare som forlorar sin boll kan ta tillbaka den tills
den drivits ut fran ytan. Spelare vars boll drivits ut
fran ytan ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll
Anfallsspelarna har hjalp av en medspelare utan
boll. Pressad spelare kan passa till spelbar
medspelare som da tar 6ver ansvaret for bollen.



https://www.youtube.com/watch?v=XAxcoPngzRI

