Knatraning med inkast

Formagor

| denna 6vning tranar man knakontroll, inkast och balans. Den &r hamtad, men nagot modifierad

fran Fifa 11 + Kids dar det ocksa finns en video pa nar den utfors.

Syfte

Syftet med denna 6vning ar att forbattra spelarnas knakontroll, vilket ar viktigt for att férebygga
skador och uppratthalla god rérelsemekanik. Genom att 6va inkast utvecklar spelarna sina tekniska
fardigheter och koordination. Balansdvningar starker stabiliteten och kroppskontrollen, vilket ar
avgorande for att kunna utfora komplexa fotbollsrérelser med precision och sakerhet.

Forberedelser

1. Dela in spelarna i par och ge varje par en boll.
2. Forbered en 6ppen yta dar spelarna kan sta parvis med tillrackligt avstand for att kasta
inkast till varandra.


https://modo.h82.se/uploads/images/gallery/2025-04/scaled-1680-/kastkompisar-jpg.jpeg
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/svffs-spelarutbildningsplan/spelformer/spel-7-mot-7-ny/traning/fifa-11-kids/

Genomforande

1. Grundldggande niva: Spelarna star parvis pa ett ben och kastar inkast till varandra.
Efter en stund byter de ben.

2. Progression 1: Spelarna kastar inkast till varandra och for bollen under ena benet innan
de kastar tillbaka.

3. Progression 2: Spelarna balanserar pa ett ben och férséker passa utan att bollen rér
marken.

4. Progression 3: Spelarna balanserar pa ett ben och pressar varsin boll mot den andres,
for att forsoka fa den andra att tappa balansen.

Instruktioner

e Behall din balans.

e Hoften ska vara rak.

« Sett framifran ska stodjebenets hoft, kna och fot bilda en rak linje.
» Stodjebenets fot ska peka framat.

Progression

e Inkludera tavlingsmoment dar spelarna ska férsoka halla balansen ldngst medan de utfor
ovningen.
e Lagg till utmaningar som att "kasta gris" for att géra évningen mer dynamisk.
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