2021-01-21 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

5 MOT 5 PASSA, TA EMOT - MARKERA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 1, 2

Exempeltraning med fokus pa passa, ta emot och markera for spelformen 5 mot 5:

Férberedelsetraning, driva: Passa inom laget: 10 min
Spel6évning: Spel med MV som inte far pressas: 15 min
Fardighetsovning: Pendelspel i tva lag (varsin boll): 15 min
Spel: 5 mot 5 (eller farre): 15 min

Lek koordination: Indianer och cowboys: 10 min

Total tid: 75 min

Ovningar i traningspasset:

1 Behalla bollen inom laget
2 3 mot 3 med MV som inte far pressas

Pendelspel

» W

Spel 5 mot 5: Passa, ta emot - markera

5 Inte nudda boll

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=38041

1/6


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

2021-01-21 Traningspass

BEHALLA BOLLEN INOM LAGET

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet.

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

- Traffa bollen med spand fot.

Forsvarsspel.:
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag.
- Bryt passningar.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Organisation
Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, vastar

Anvisningar

Uppgiften ar att behalla bollen inom laget. Tva lag har varsin
boll. Efter passning ska passningslaggaren géra high five med
en spelare i det andra laget.

Progression 1 - Kullerbytta:
Spelarna gor kullerbytta istallet fér high five efter passning.

Progression 2 - Forsvarsspelare:
2 forsvarsspelare ska forsoka bryta. Nar forsvararna bryter behaller de bollen sa lange de kan. Spela med en boll (ca 8 mot 2).
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3 MOT 3 MED MV SOM INTE FAR PRESSAS

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet

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

- Traffa bollen med spéand fot

Forsvarsspel.:
- Markera
- Bryt passningar

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den

Malvakter:
- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

Organisation
Ca 10 spelare, bollar, yta 30x15m, vastar.

Anvisningar

Spel 2 mot 2 + malvakter. Malvakterna ar bakom en linje dar
endast malvakterna far vara. Det ar tillatet att passa till
malvakten i sitt lag.

Progression 1 - 3 mot 3
Oka antalet spelare till 3 mot 3.

Ovningen blir intensiv och darfér gar det bra att ha ndgon avbytare per lag som har som uppgift att uppmuntra medspelarna. Byt i s fall
avbytare efter ca 30 sekunder.
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PENDELSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

- Spelbarhet

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

- Traffa bollen med spéand fot

Forsvarsspel
- Pressa och markera
- Bryt passningar

Omstdllningar
- Ta tillbaka bollen om du tappar den
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den

Malvakter
- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

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

Anvisningar

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

Progression 1 - forsvarsspelare

Ett lag ska spela bollen fran malvakt till malvakt. 2 férsvarsspelare ska forséka bryta och spela bollen till valfri malvakt. Férsvararna far tva
podng om de spelar en malvakt. Anfallsspelarna far en poang om de lyckas spela fran den ena malvakten till den andra utan att férsvararna rér
bollen.

Progression 2 - spel

2 lag ska bada fors6ka spela bollen fran malvakt till malvakt. Podang genom att spela fran den ena malvakten till den andra utan att
motstandarna ror bollen.
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SPEL 5 MOT 5: PASSA, TA EMOT - MARKERA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet

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

- Traffa bollen med spéand fot

Forsvarsspel.:
- Pressa och markera
- Bryt passningar

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den

Malvakter:
- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

Organisation
Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet genom att féorutom att

spela 5 mot 5 dven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.
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INTE NUDDA BOLL

Vad?
Lek

Varfor?

For att tréna pa koordination.

Hur?

Spelare utan boll:

- Orientera dig i alla riktningar nar du springer.

- Undivk bollarna genom att andra tempo och riktning samt
hoppa.

Spelare med boll:

- Traffa springande spelare genom att sikta strax framfor
spelaren.

- Bredsidor utefter marken - traffa mitt pa bollen med spand fot.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca).

Anvisningar

Alla spelare pa ena kortsidan. Ledare med bollar langs med
langsidorna. Pa signal ska spelarna springa 6ver till den andra
kortsidan utan att bli traffad av bollarna. Ledarna forsdker
pricka spelarna nar de springer 6ver. Ledarna far bara anvanda
bredsidan och traff raknas bara fran knat och nerat.

Spelare som blir traffad ar med ledarna och férsdker traffa de
andra spelarna nasta omgang. Fortsatt tills alla spelare blivit
traffade.

Progression 1 - Rulla bollen:
Spelarna med boll rullar istdllet for att passa bollarna.

Progression 2 - Eget val:
Spelarna valjer om de passar eller rullar bollarna.
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