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TRANINGSPASS 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1

Ovningar i trdningspasset:

1 Vem &r radd for?

2 Hamta bollar

3 Ta bollen (framat) - (spelform 3v3)
4 Spel 3 mot 3

5 Sicksack stafett
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VEM AR RADD FiR?

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.
Omstdillningar:

- 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. Fortsatt tills alla blivit tagna.
Ovningen kan bérja med att tagarna véljer en fotbollsspelare
och sager vem dr 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 éver 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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HAMTA BOLLAR

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Foér 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.
Omstdillningar:

- 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 forsdka kulla det férsta laget genom
att ta deras svansar. Spelare som blir av med sin svans gar
utfallsgang tillbaka till linjen och far sedan gora ett nytt
forsok. Det galler att hamta sa manga bollar som mojligt 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 férsvarande
laget ska da ta bollen och driva tillbaka bakom linjen. Det &r
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 férsoker igen.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=95751 3/6



2024-05-04 10:12 Traningspass

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 6ka farten vid behov

Forsvarsspel
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag

Omstdillningar:
- 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: Métas
Spelarna star pa varsin kortlinje och moéts 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 6ver 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.
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SPEL 3 MOT 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spelet syftar till att trana 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.
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 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=95751

5/6



2024-05-04 10:12

SICKSACK STAFETT

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Foér att forbattra kroppskontrollen.

Hur?
Riktningsforandra, tempovaxla, titta pa bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, bollar, konor

Anvisningar

Uppagiften &r springa sa fort som majligt. 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. Genomfér évningen pa tid och
uppmuntra spelarna att sla sin egen tid.

Progression 1: Med boll
Ovningen genomférs med boll.

Progression 2: Tvd lag
Tva lag genomfoér 6vningen samtidigt som en tavling. Det lag
som blir klara forst vinner.
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