SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SFF P04 ONS 30/8

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 3

Ovning 5: 3 spelare en i mitten. Passa mellan varandra. Saknar papper pa den.

Ovningar i traningspasset:

1

2
3
4
5

Aktiveringsovning SFF pO4 traning/matchmodell
Pass6évning - uppvarmning 3-3m Boll

SFF passningsnurra

Spel fem mot fem liten plan

4x4 -4 mal, spelbredd


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

AKTIVERINGSOVNING SFF P04 TRANING/MATCHMODELL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktiveringsdvning med inslag av teknik och knakontroll +
headsup!

Hur?
Hur gor jag mig spelbar?

Ova - organisation

10-18 spelare ev tva ytor om fler spelarel

KonauppcalZzx20m.

Tvalag (vastar) ev trelagom viar manga. ALT kor tva
rektanglar.

2-4bollar

Ova - anvisningar
Hur STEGRINGSMOJLIGHET ENL NEDAN!

1. spelainom laget - possesion. (knaboj, hopp/landning, hopp
+knuff, hopp + knuff +16pning, utfall sida, sumos,
baksidastretch, draken)

2.tvabollar inom laget - possesion.

3.spela mot varandra (tva lag)

4. laggtill vaggar

B.1agg till joker/jokrar vid udda



PASSGVNING - UPPVARMNING 3-3 M BOLL

Vad?
Aktivering

Varfor?

Mottagning, passningsteknik i kombination med
uppvarmning. 3
Ova - organisation

Tre spelarei varje grupp. Boll.

Ova - anvisningar

Boll spelas till spelare i mitten som spelar tillbaka och sedan
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SFF PASSNINGSNURRA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passteknik och 16pa till ny position

Hur?
Tillslag ordentligt +16p ny position

Ova - organisation

7-10 spelare i kvadrat med tva spelférdelare i mitten

Ova - anvisningar




SPEL FEM MOT FEM LITEN PLAN

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Kunna komma till avslut och gora mal

Hur?

Gora sig spelbar och komma till avslut.

Ova - organisation

5mot 5 +tvamalvakter.

Yta 40 x 30 meter.

Konor. Tvamal.

Ova - anvisningar
Malvakt rullar ut boll. Spela klart till boll faller 6ver linje eller
bolli mal. Malvakt rullar ut boll om boll éver linje.

Malvakt far EJ gbra mal.
3 minuters spel om 5 omgangar. 30 sek vila. Motsvarande.

Spelarna organsierar sig sjalva pa planen.



4X4 - 4 MAL, SPELBREDD

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Hur?
Goramig spelbar i olika vinklar till bollhallaren

Soka nya positioner

Ova - organisation
4x4

4konmalivarje "hom'

Ova - anvisningar

Tranarelagger in boll

Mal pa andra sidan konorna




