BIK TRANARPARM

Ett stod med ovningar for tranare & ledare i
Bollsta IK



Q,T“ INLEDNING

INLEDNING

Bollsta IK:s Tranarparm ar ett hjalpmedel for tranare i féreningen att komma
igang, hitta meningsfulla och roliga dvningar till sina spelare utifran resp. Spel-
form.

Alla 6dvningar ar hamtade fran Fotbollsportalen och har du gatt minst Grundut-
bildningen Tranarutbildning C (humera SvFF D) sa har du redan inloggning dit
och annars kan du enkelt skapa ett login.

Har finner du den kompletta 6vningsbanken:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/

Kom ocksa ihag dvningarna pa sidan Kndkontroll som ar ett program for traning
av kna och bal framtaget for att minska risken for korsbandsskador.

Ovningarna hittar du har:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/spelarutbildning/knakontroll/

Som stod for oss ledare finns ocksa Spelarutbildningsplanen samt dom resp.
Spelformerna. Infor matcher finns ocksa Matchvardsutbildningen. Finns som do-
kument pa Bollstavallen samt www.laget.se/BollstalK/

Viktigt att komma ihag ar att malvakterna ocksa behdéver traning!

Vi vill ocksa prioritera och lyfta fram Utvecklingsmiljon som bestar av 2 delar
lite extra:

“Motivationsmiljon”, som syftar till att fa spelarna att trivas och dar det handlar
det om att skapa bra relationer, lata spelarna paverka och att prioritera langsik-
tighet.

”Larandemiljon”, dar de lar sig och utvecklas och dar det handlar det om att ge
spelarna mojlighet att sjalva upptacka losningar i spelet, att visa och skapa enga-
gemang samt att hjdlpa spelarna att forsta dvningarna och spelet.

Ovningarna kommer vara indelade i dom 3 omradena Firdighetsévning, Spel6v-
ning & Fysovning (se forklaring nedan).

Fotbollens grundforutsattningar som
Spelbarhet, Spelbredd, Speldjup & Spelavstand finns med oss hela tiden i vart
arbete framat!

Tillsammans ar vi starka!
Markus Molin & Jonas Petterson
Fotbollsutvecklare Bollsta IK



?é@ FARDIGHETSOVNING/SPELOVNING/FYSOVNING

FARDIGHETSOVNING (Nar syftet handlar om en delfirdighet, till exempel att
forbattra tekniken, da dr det en FARDIGHETSOVNING. Fardighetsévningarna har
som syfte att forbereda for spelet, att fa upp repetitionerna eller att komplet-
tera speldévningarna)

SPELOVNING (Nir det finns beslut baserat pa lagets arbetssatt, med medspe-
lare och motspelare inblandade, dr det en SPELOVNING. | spelévningen ar syftet
att trana spelarens alla fardigheter. Minst halften av traningen bor laggas pa
speldvningar)

FYSOVNING (Férberedande fardighetsévningar, exempelvis fys- eller teknik-
ovningar utan motstadndare eller given spelriktning dr en FYSOVNING. Det kom-
mer alltid efter spelévningen | betydelse)
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SURANSLEKEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motspelare.

Hur?

Anfallsspel:

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

Forsvarsspel:
-Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.

Omstaliningar:
- Tatillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erovrat bollen.

Organisation

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

Anvisningar

Spelarna har en vést som svans och har som uppgift att
vaeller fler o som

uppgift att ta de andra spelarnas vastar. Spelare som blir av
med sin vast blir forsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla
bollen i ytan. Tva eller fler forsvarsspelare 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.

forl i i Sidan 1av 1
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TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 3V3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna gora 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

Omstallningar:
- 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 &r att efter signal driva bollen till motsatt
Kortlinje.

Progression 1: Motas
Spelarna star pa varsin kortlinje och mots pa halva vigen.

Progression 2: Byta riktning
Pa tranarens signal ska spelarna byta riktning: Trénaren
sager hger, vanster eller bakat - spelara 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 ver den kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare som blir av med sin boll forsoker ta tillbaka bollen och driva éver
Kortlinjen.

Progression 4: Kasta, fénga, rulla

forl 0 sidan 1av 2

LEK - 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. dar forste och si

ska std. Nummer ett i varje lag strécker upp armarna och
Idmnar/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 spri
och stafetten upprepas. Laget ar
sina ursprungliga platser.

jer han eller hon fram
rdigt nar barnen star pa

isufork i i i i Sidan 1av 1
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FS - FARDIGHETSUUNING DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta.

Hur?

Frégeexempel och instruktioner:

Hur haller du foten nar du driver bollen? Jag strécker pa
foten.

Hur gbr du for att veta var jagaren &r nar ni leker? Jag tittar
upp sé ofta som méjligt.

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 &r jagare och ska kulla de 6vriga. Den som blir kullad blir ny jagare.

forl sidan 1av1
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FS - FARDIGHETSOVNING 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 forsoker komma sa nara som majligt.

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
Delainbarnen i 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. Rott lag ska er6vra bollarna i zon B och drivain demi zon C.

Blatt lag hamtar nya bollar och driver in dem i zon B.
Det &r inte tillatet att passa bollarna.
Hur Iang tid tar det for rétt lag att erévra alla bollarna?

Bytuppgifter.

forl sidan 1av 1
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SKJUTA, RULLA OCH KASTA | MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

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

- Hur kan jag rulla bollen? (greppa bollen med fingrarna mot
handleden, kliv fram med motsatt ben - b6j knét och slapp
langs med graset)

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

Organisation
Ca 6 spelare, ett mal, bollar

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. Uppgiften &r att skjuta bollen i mal
utan att den stusar innan mallinjen. Variera avstandet och
mellan att skjuta med héger och vénster fot.

Progression 1: Kasta
Spelarna kastar bollen mot malet. Variera mellan att kasta
med hoger och vanster hand.

Progression 2: Rulla
Spelarna rullar bollen. Bollen ska nu rulla éver mallinjen
efter marken. Variera mellan att rulla med hoger och
vénster hand.

forl sidan Tav 1
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SPEL MOT TVA MAL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Speldvningen syftar tll att trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
attdriva, vénda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstéliningar:

- Tattillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nér du har erévrat bollen.

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

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 gor snabba
byten och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra
sina lagkompisar.

forl Sidan1av 1

FS - GUL OCH BLA

Vad?

Explosiv tréning

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran
motstandare.

Hur?

- Uppmarksam pa signal.

- Bbrja 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 forbi
konan innan den andra spelaren hinner nudda spelaren pa
ryggen.

Stegring 1

Nair 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 férbi konan. Spelaren som
jagar spriner utan boll.

Sidan1av 1
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FARDIGHETSOVNING 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 til bollen. Da blir
det enklare att tréffa dar jag vill

Hur gér du for att fa kraft i passningen?

Forst pendiar jag bakét med benet och sedan framét med
hog fart.

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

Anvisningar
A passar bollen till B som tar emot bollen.

B passar bollen till A som tar emot bollen.
Stegring
1 Barnen passar bollen samtidigt som de r i rérelse.

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

forl sidan 1av1
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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
YYta 15x12 m (ca), spelare, bollar, konor.

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

Ledaren sager namnet pé nésta sida innan spelarna har hunnit fram till sidan de ar pa vég till. Det galler att snabbt &ndra riktning nar
ledaren sager en ny sida.

Om tid finns kan dvningen andras till att en spelare ar utan boll och forsker ta bollen fran de andra spelarna som driver fritt i ytan.

forl Sidan 1av1
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1 MOT 1 MED AUSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfér?

Foér att passera motstandare.

Hur?

-u och

- Pressa genom att sidstalla kroppen, komma i

h bryta mellan tillslag.

- Kommunciera med férsvarare sa att bollhallare pressas
bort fran malet.

- Fanga bollen om du kan och stét den annars bort fran
malet.

Organisation
612 spelare, yta dubbla straffomraden coh
malgardsbredd, 2 mal, bollar och konor.

Anvisningar

Bollhallare passar bollen till motsatt sida dar spelare tar in
bollen i ytan och utmanar en mot en mot férsvarare.
Forsvararen far ga in i ytan nér passningen slas. Ovningen
fortsatter tills bollen gar ur spel. Da kommer nya spelare in.
Anfallsspelarna byter uppgifter efter varje anfall.

ar att passera ochgéra
mal.

Forsvarens uppgift &r att erdvra bollen och stlla om till anfallsspel.

isuforl sidan 1av1

PENDELSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

- Spelbarhet

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i
forsta tillslaget

- Tréffa bollen med spand fot

Forsvarsspel
- Pressa och markera
- Bryt passningar

Omstéliningar
~Tatillbaka bollen om du tappar den
~Tabollen bort fran motstandaren efter att ha erdvrat den

Malvakter

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen

- Spelbarhet

Organisation
10 spelare (ca), bollar, yta 30x15-20, véstar

Anvisningar
Tva lag ska spela varsin boll fran malvakt till malvakt. Nar
bollen nar den ena malvakten vander 6vningen.

Progression 1 - férsvarsspelare

Ett lag ska spela bollen fran malvakt till malvakt. 2 forsvarsspelare ska forsoka bryta och spela bollen till valfri malvakt. Forsvararna
far tva poéing om de spelar en malvakt. Anfallsspelarna far en poéng om de lyckas spela fran den ena malvakten till den andra utan att
férsvararna ror bollen.

Progression 2 - spel

for sidan 1av 2




Ovningar 2023-04-25 19:17

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS

TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

2023-04-25 20:04

SPELOVNING 1 - MARKERA

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation
6 barn, spelplan 25 x 15 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 1 mot 1 med malvakter.

Mv. 1 rullar ut bollen till A som markeras av B.
B ska férsoka erévra bollen och géra mal.
Tva andra utespelare kommer in och évningen vander med utkast fran Mv. 2.

Byt uppaifter och malvakter.

isuforl i i i i i Sidan 1av 1
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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
hénderna.

Om barnen i ett par slapper varandras hander gar bollen
over till motstandarna.

Ouningar

SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

2023-04-25 19:20

FS-SPEL5VUS5

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?

Anpassa instruktionerna efter tréningens tema.

Organisation
Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Anvisningar
Spel i traning bér vara i aktuell alders spelform eller mindre.

Forutsittningarna kan géra att det inte ar mojligt att spela
helt enligt spelformen.

Nedan foljer nagra exempel pa hur spelet kan genomforas:
1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.

2. Mal gérs genom att driva Sver motstandarnas korlinje.

3. Mal gbrs genom att skjuta ner bollar frén konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.

5. Mal genom att driva genom konmal.

isuforl Sidan1av 1

DOPPBOLL5 MOT 5

Vad?
Lek

Varfor?

For att tréina pé att fanga och kasta bollen som malvakt

Hur?

Anfallsspel:

-Spelbarhet.

- Kasta med pendelarmen éver huvudet och styr bollens
riktning med fingrarna.

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

Forsvarsspel:
- Bryt passningar.

Omstaliningar:
- Tatillbaka bollen om du tappar den.
- Tabollen bort frén motsténdaren nér du har erdvrat den.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x15, vastar

Anvisningar

Uppgiften i dvningen &r att géra mal genom att fanga och
doppa bollen i marken bakom motstandarnas kortlinje.
Spelarna far inte springa med bollen och varje gang en
spelare fangar bollen méste den doppas i marken innan den
Kastas vidare. 2 lag med lika manga i varje.

Progression - byt spelriktning
Genomatt iktning blir mallinjen I

det blir lattare att gora mal.

Sidan 1av 1
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PASSNINGSSTIARNAN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna forflytta bollen dit du vill s effektivt som
méjligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvénd forsta tillslaget for att forflytta
dig i den riktning du vill passa.

- Orientera dig och passa nar medspelare ar redo.

- Forflytta bollen tills medspelare &r redo om du inte kan
passa direkt, individuellt eller via vaggspel med spelare
som &r pa vag ur kvadraten.

Organisation
7-11 spelare, yta 15x15m, bollar, konor.

Anvisningar

Tre spelare i mitten varav tva har bollar. 1 spelare utanfér
varje sida av ytan.

Bollarna spelas ut fran ytan till valfri spelare och ska sedan
spelas in igen. Spelarna foljer bollen efter passning och
byter pa sé vis platser. Det finns alltid minst en fri spelare i
mitten och det galler att passa forst nr en spelare | mitten
4r redo.

forl i sidan 1av1

FARDIGHETSUUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollnallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nar du inte &r bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation

12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Delainspelarnai 3 lag.

21lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget - 8 mot 4.
Byt uppift efter brytning eller efter bestamd tid.

Spelamed fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.

isuforl ” i i sidan 1av 1
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FS - FARDIGHETSUUNING MARKERA

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfér?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behdver du kunna se nar du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur néra motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

4barn, yta 15 x 10 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
A passar bollen till B.

Cmarkerar B och ska hindra henne eller honom att passa till D. Gér darefter i omvand ordning:
D passar till C, och B markerar C.

Byt uppifter.

isuforl i i i i Sidan 1av 1

INLAGGSSPEL

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

For att forhindra mal.
Formation: 3-4-3

Arbetssatt Forhindra och radda avslut:
- Forsvara avslut i straffomradet.

Hur?

Utespelare:

- Téck ytorna mellan stolparna med backlinje och MV.
- Tack centrala ytor framfor backlinjen med IMF.

- FW spelbar for passning efter bollvinst.

Malvakter:

- Vérdera sta kvar for avslut eller kom ut pa inlégg och
instick.

- Kommunicera med utspelare s att de kan férhindra
avslut.

-Fanga bollen eller st6t den bort fran malet.

Organisation

14-18 spelare, yta dubbla straffomraden, vaistar, konor,
bollar.

Anvisningar
Tva lag med lika mé&nga i varje. En joker som &r med
bollhallande lag pa respektive langsida.

Uppgiften for bollhallande lag ar att gora mal. Uppgiften for forsvarande lag ar att forhindra mal och erdvra bollen.
Fritt spel i ytan. Lagen kan g4 direkt pa avslut eller spela bollen till joker som inte far pressas. Jokrarna far anvanda max 2 tillslag.

Byt jokrar efter viss tid.
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PENDELSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen forbi motstandare for att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Blirattvand
drutsa ianfall

speldjup, spelbredd).

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till réttvanda och halt
rattvanda spelare.

Férhindra speluppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

Ca 10 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, 2
farger véstar

Anvisningar

2lag med lika méanga i varje. 1 MV pa varje kortsida som ar
med bada lagen. Uppgiften ar att spela bollen fran MV till
MV. Minst en spelare maste ha bollen under kontroll i varje
1/3 innan passning till MV.

Intervall: 2 min spel - 1 min rérlighet/koordination.

Progression - spel

Uppgiften &r att spela bollen fran MV till MV utan att motstandarna rér bollen. Nar MV startar évningen maste férsvarande lag vara
bakom retreatlinjen. Sedan fritt spel.

forl Sidan 1av 1

SPELOVNING 1 - PRESS

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erévra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nér ska du starta din press?
Hur néra motspelaren ska du vara nér du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nér du pressar?

Organisation
8 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Det férsvarande laget ska med intensiv press hindra motstandarna fran att na sina medspelare bakom den ena kortsidan.

forl Sidan 1av 1
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SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjlp av medspelare.

Hur?

Frageexempel

Vad ska du géra sa att du kan 4 en passning fran
bollhallaren?

Jag ska gora mig spelbar.

Organisation

8 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Regler:
1 podng fér mal.
1 poang for vaggspel.

3 poang for mal direkt efter vaggspel.

isuforl i i i i Sidan 1av 1

KOORDINATIONSUVNINGAR MED BOLL 9

Vad?
Fotbollskoordination

Anvisningar

1 Ligg pa marken med strackta armar och ben. Rulla
fem varv at hoger och fem varv t vanster.

2 Studsa bollen i marken. Snurra ett varv och
fanga bollen innan den studsar en andra gang.

3 Sitt pA marken och kasta upp bollen i luften. Res dig
upp och fanga bollen innan den studsar.

4 Hoppa hoppsasteg och studsa bollen fran den ena
handen till den andra.

5 Hoppa ét sidan och studsa bollen med motsatt hand.

6 Hoppa jamfota pé stallet och studsa bollen fran ena
handen till den andra.
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FARDIGHETSOUNING - PASSA 5

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget och vinna spelytor.

Hur?

Vand spelet inom lagdelen med korta och langa passningar.

Passatill nésta lagdel med djupledspassning.

Organisation
8 spelare, yta 35 x 60 meter och bollar.

Anvisningar
Delain spelarna i 2 lagdelar.

Spelarna passar bollen till varandra inom lagdelen.
Darefter passar de till den andra lagdelen.
Férsvarsspelare byts efter en viss tid.

Forsvarsspelarna ska ticka, inte pressa.

forl sidan 1av 1

Ovningar 2023-04-26 09:06

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FARDIGHETSOVNING - SPELBARHET

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Placera dig som medspelare sa att du kan se bollen.

Vand kroppen i nista passningsriktning redan
vid mottagning.

Organisation
10 spelare, yta 35 x 40 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela in spelarna i 2 grupper med 5 spelare i varje grupp med en boll per grupp.

Numrera spelarna fran 1 till 5.

Spelarna passar bollen till varandra i nummerordning.

forl sidan 1av 1

FARDIGHETSOVNING - PRESS OCH TACKNING

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Férhindra att motstandarna kan spela bollen igenom
lagdelen.

Hur?
Vrid pa huvudet och orientera dig.

Anpassa avstandet til den pressande spelaren.

Ha lag tyngdpunkt genom att béja knéina och i hoftleden -
sé att du kan flytta dig i sidled.

Organisation
6 spelare, yta 10 x 10 meter, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 4 mot 2 i kvadraten.

Den narmaste pressar och den andre tacker.

Byt forsvarsspelare vid brytning

forl sidan 1av 1
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FORSVARA | STRAFFOMRADET

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppagifter nar bolllen
narmar sig eget mél okar chanserna fér att ta bollen och
férhindra mal.

Hur?

Férhindra och radda avslut:

- Pressa motstandarna bort fran malet.
- Téck ytorna framfor malet.

- Blockera skott och inligg

- Returer

Komma till avslut och géra mal:
-Tal6pningar mot mal.

Mélvakter:
- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar, fanga
inlagg och radda avslut.

Organisation

12-18 spelare, yta 32-36x50-55m (planhalva 9 mot 9),
bollar, véstar, konor, 2 mal.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Planen &r delad pa mitten.
Backlinje och MV far bara vara pa egen planhalva och
forwards far bara vara pa offensviv planhalva. | dvrigt fritt
spel.

Intervall: Spel 3 min - 1 min vila

Progression - fritt spel
Backlinjespelare far delta i spelet pa offensiv planhalva.

isuforl » sidan1av1
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SKOTTMATCH

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vardera om instick till forward ar battre an skott.

Hur?

Opressad bollhallare strax utanfor straffomradet, kan du
géra mal? Forward ga pa retur

Organisation

3v1idubblastraffomraden. Funkar 4v2 ocksa.

32 m djup plan. Bredden varierar fran 25-40 m.
Anvisningar

Spel. Skjut om ni har Ige. Kombinera med forward om ni
har Iage. Forward g pé retur.

isuforl Sidan 1av 1
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9 MOT 9 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?

For att kunna spela bollen fran egen mélvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.
Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli réittvand.

- ianfall

speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Férhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen ét ett hall.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2
farger vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i tréning variera spelet mellan att spela 9 mot
9 pa matchplan med att spela med farre antal spelare och
en mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll
per spelare okar.

isuforl i i i i Sidan 1av 1

Guningar 2023-04-26 09:04

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPEL 9 MOT 9 (ATEREROVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?
For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och
for att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

-Snabb press efter bollfdrlust.
- Tack snabbt bollhllarnens passningsaltervativ.
- Kom pa férsvarssida om du blir passerad.

Tabollen till fri yta efter bollvinst.

Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererdvring.

Organisation
18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2
farger véstar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det &r bra att  trning variera spelet mellan att spela 9 mot
9 pa matchplan med att spela med farre antal spelare och
enmindre yta. Det gor att antalet fotbolisaktioner med boll
per spelare Skar.

forl i i Sidan1av 1
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FORBATTRA ATERHAMTNINGSFORMAGAN MELLAN
FOTBOLLSAKTIONER - SMALAGSSPEL

Vad?
Férbéttra och behalla aterhamtningsformagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?
Forbattra aterhamtningsformagan.

Hur?
Antal spelintervaller: 6-10 stycken i 1-2 serier.

Speltid per spelintervall: 1-3 minuter.

Vilamellan spelintervallerna: 3-1 minuter.

Organisation
2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 30 x 18 meter med 2
mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.
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