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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
N p/ TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

20 MIN - ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 dvningar. Nivaer: 3, 4,5

Kort pass for malvakter att kdra sjalva under ordinarie traning, med eller utan hjalp fran en tranare.
Ovningar i traningspasset:

1 Speldjup bakat - Fardighetsévning 1
2 Igangsattning - Fardighetsovning 2
3 Igangsattning - Fardighetsévning 1

4 Speldjup bakat - Spelmomentévning 1

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/... 2020-05-09



Traningspass Page 2 of 5

SPELDJUP BAKAT - FARDIGHETSGVNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du med passningsfoten innan du passar?

Hur gér du med tillslagsbenet innan och nar du passar?

Med vilken del av foten driver du bollen?

Hur ska du halla foten nar du driver bollen?

Organisation
3 malvakter, yta 40 x 40 meter med 2 mal, bollar och koner.

Anvisningar

Mv1 passar bollen till Mv2 som tar emot
bollen och passar till Mv3.

Mv1 och Mv2 féljer bollen efter passningarna.
Mv3 driver bollen till Mv1:s utgangsposition.
Mv3 passar till Mv1 som passar till Mv2.

Byt riktning.
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IGANGSATTNING - FARDIGHETSOUNING 2

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Vad gor du med kastarmen innan du kastar ut bollen?

Hur gor du for att bollen ska rulla i vdg utan studs.

Hur star du med kroppen innan du spelar i vag
bollen pa volley?

Hur gér du med stédjebenet?

Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar i vag bollen?

Organisation
3 malvakter, 25 x 50 meter med 1 mal och bollar.

Anvisningar
Mv1 skjuter bollen pa marken till Mv2.

Mv2 fangar bollen och rullar ut den langs marken till Mv3.
Mv3 fangar bollen och skjuter en sidvolleyutspark till Mv1.
Ovningen upprepas.

Byt uppgift.
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IGANGSATTNING - FARDIGHETSOUNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur star du med kroppen innan du spelar i vag bollen.

Hur gér du med stédjebenet?

Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar i vag
bollen?

Organisation
3 malvakter, 50 x 60 meter med 1 mal och bollar.

Anvisningar

Mv1 skjuter bollen mot Mv2.

Mv2 fangar bollen och gor en utspark till Mv3.

Mv3 tar emot bollen med fétterna och passar tillbaka bollen till Mv1.
Mv3 forflyttar sig till en ny position.

Byt uppgifter.
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SPELDJUP BAKAT - SPELMOMENTOUNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur goér du nar du tar emot bollen?

Hur gér du med passningsfoten innan du passar?

Hur gér du med tillslagsbenet innan och nar du passar?

Organisation

2 malvakter, 2 utespelare, yta 30 x 30 meter med 2 mal, bollar och koner.

Anvisningar

Mv1 passar bollen langs marken till Mv2.

A satter press mot Mv2.

Mv2 tar emot bollen och gor ett kort uppspel till Bsom avslutar mot Mv1.
Mv2 passar till Mv1.

B satter press mot Mv1.

Mv1 tar emot bollen och gor ett kort uppspel till A som avslutar mot Mv2.
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