BOLLKUL

Anfallsspel - Speluppbyggnad
16 6évningar. Nivaer: 1

Ovningar i traningspasset:

-

N

10

1

12

13

14

15

16

Fardighetsévning - driva

Spelévning (smalagsspel) - driva
Fardighetsévning - driva 2

Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)
Fardighetsévning 1 - passa

SVFF D - Spel6vning - (spelform 3v3)
Koordinationsévningar med boll
Fardighetsdvning 1 - uppvarmning och koordination (MV)
Fardighetsévning 3 - skjuta

Fardighetsdvning - utmana, finta och dribbla 3
Spelévning 1 (smalagsspel) - passa

Spel mot tva mal

Skjuta, rulla och kasta i mal

Spel 3 mot 3

Behalla bollen

Spel mot manga mal


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

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 gér du fér att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

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.



SPELOUNING (SMALAGSSPEL) - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur gér du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfér 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 forsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6éver motstandarnas mallinje.



FARDIGHETSUGVNING - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gér du fér att undvika att krocka med kamraterna?

Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Organisation

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

Anvisningar
Dela ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.
Vid signal byter barnen rektangel.

Stegring

GOr 4 kvadrater med 3 barn i varje.

Vid signal fran dig byter barnen till en annan kvadrat.



TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 3V3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel
- Driv bollen mot fri yta
- Andra rikting och éka farten vid behov

Forsvarsspel
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, en boll per spelare

Anvisningar

Alla spelare har varsin boll och star pa ena kortlinjen.
Uppgiften ar att efter signal driva bollen till motsatt kortlinje.

Progression 1: Motas
Spelarna star pa varsin kortlinje och méts pa halva vagen.

Progression 2: Byta riktning
Pa tranarens signal ska spelarna byta riktning: Tranaren sager
hoger, vanster eller bakat - spelarna vander och driver.

Progression 3: Forsvarare
Spelare med boll pa ena kortsidan. En eller tva forsvarare startar bakom mittlinjen och har som uppgift att bryta. Efter brytning ska de
driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare som blir av med sin boll férsoker ta tillbaka bollen och driva déver kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fanga, rulla
Spelarna kastar och fangar bollen pa vagen 6ver. Nasta gang rullar spelarna bollen framat, springer ifatt bollen och tar upp den.



FARDIGHETSGVNING 1 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Var tittar du nar du passar bollen?

Jag tittar pa bollen innan och nér jag slar till bollen. Da blir det
enklare att traffa dar jag vill.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation

2 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A passar bollen till Bsom tar emot bollen.
B passar bollen till A som tar emot bollen.
Stegring

1 Barnen passar bollen samtidigt som de dr i rorelse.

2 GOr ytan storre och fyll pa med flera par som springer runt och passar bollar till varandra.



SUFF D - SPELGUNING - (SPELFORM 3V3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att hantera matchsituationen i anfalls- och
férsvarsspel.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, bollar, konor, vastar

Anvisningar

Spel 1 mot 1 mot konmal. 2 matcher pagar i spelytan. Byten
sker nar bollen gar ur spel.

Progression
2 mot 2 i samma spelyta. Lagen forsvarar 2 mal var enligt
skiss.



KOORDINATIONSGUNINGAR MED BOLL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Trana koordinationen.

Anvisningar

1

Kryp och férflytta bollen genom att réra den med olika
kroppsdelar - hdanderna, huvudet, knana, vristerna och
fotsulorna.

Sta bredbent och for bollen runt huvudet, magen-
ryggen och benen-knana.

Anvand bollen som en "penna” och skriv ditthamn
genom att rulla bollen pa marken.

Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.

Sta med fotterna nara varandra och rulla bollen som en nolla runt kroppen eller som en etta vid sidan om kroppen.
Spring och studsa bollen med bada handerna hart i marken. Hoppa upp och fanga den sa hogt som mojligt.
Spring och studsa bollen med en hand. Byt hand efter fem studsar.

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



FARDIGHETSUVNING 1 - UPPVARMNING OCH KOORDINATION (MV)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Oka férutsattningarna for teknikinlarning.

Hur?

Tank pa att rérelserna utfors foljsamt och rytmiskt.

Organisation

Lika manga bollar som barn.

Anvisningar

Ror dig framat och spela handbandy med bollen.

Rulla ivag bollen och plocka upp den innan den slutat rulla.

Ror dig framat och studsa bollen och fanga den med bada handerna eller med en hand.
Kasta upp bollen i luften och fanga den med bada handerna eller med en hand.

Kasta bollen 6éver huvudet fran hand till hand.

Sparka upp bollen i luften och fanga den.

Studsa bollen med en hand och
*jogga
» gor galoppsteg

» gor hoppsasteg.

Observera att filmen innehaller samtliga 6 6évningar fran traningspasset!



FARDIGHETSUVNING 3 - SKIUTA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska skjuta?

Jag tittar upp innan jag skjuter och pa bollen nér 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.



FARDIGHETSGVNING - UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?

Frageexempel
Varfér kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Delain barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara som majligt. Tjuven forsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att “vinna”.

Byt uppgift.



SPELOUNING 1 (SMALAGSSPEL) - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska passa?
Jag tittar upp innan jag far bollen.

Nar kan du passa?

Nar jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren ar
beredd.

Organisation

5 barn, spelplan 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 1.

Byt férsvarsspelare.
Tavling

Hur manga passningar kan laget gora innan forsvarsspelaren bryter?



SPEL MOT TVA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Speldvningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
férsvarsspel

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.
Omstdllningar:

- 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 gor mal i tva mal var.

Progression 1

Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna gor snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.



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? (stddjefoten 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 graset)

- 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 héger 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 éver mallinjen efter
marken. Variera mellan att rulla med héger och vanster hand.



SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana 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.
Omstdllningar:

- 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.



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.
Omstéllningar:

- 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 évningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
bollar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.



SPEL MOT MANGA MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Speldvningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
férsvarsspel.

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.
Omstdllningar:

- 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

Bdrja évningen 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 gérs
genom att driva genom valfritt konmal.

Progression 2: Frre spelare

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



