2024-02-09 16:01 Tréningspass

OUNINGAR CENTRAL MITTFALTARE

Anfallsspel - Speluppbyggnad
10 6vningar. Nivaer: 3

Fokus pa central mittfaltare, i bade anfall och férsvar

Vanda upp med bollen
Avslut i numerart 6verlage
Snabba beslut, snabba passningar

Atererévra bollen

NN

Avslut pa distans

Ovningar i trdningspasset:

1 TA EMOT och VAND i PAR

2 Futsal - Avslut vid 6vertalighet (U13+)

3 Spelévning (mellanstort spel) - spelbarhet
4 7 mot 7 spel (speluppbyggnad)

5 Avslut med atererévring

6 Engelska kvadraten

7 vanda med bollen

8 vandning med boll, sida till sida

9 Uppspelsmatch 7 mot 7

10 mittfaltarnas malchans
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TA EMOT OCH VAND I PAR

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Att kunna passa, ta emot och vanda med bollen 6ppnar
manga doérrar pa fotbollsplanen.

Hur?

Koncentration i alla aktioner, bade passning, mottagning,
vandning och drivning.

4
A

| progressionen maste spelaren som vander titta upp for att se
vart passningen skall slas, eftersom mottagarens position
varierar.

Det gor ocksa att vandningen for mottagaren varierar.

5

Organisation

2-12 spelare, uppdelade 2 och 2.
Konor att gransa av med, ca 8 meter isar (anpassa efter niva)
En befintlig linje / konor att anvdanda som mittlinje.

Anvisningar

1. Spelare A slar en passning till spelare B och foljer med passningen till mitten.
2. Spelare B tar emot, vander och rundar konan bakom

3. Spelare B passar tillbaka bollen till A och féljer med passningen till mitten.
Ovningen fortsétter sen fran steg 1 med omvénda roller.

Progression
Tva konor laggs till pa mittlinjen, ca 3 meter isar.

1. Spelare A slar en passning till spelare B, som star vid en av konorna. Passningen ska slas utanfor konan.

2. Spelare B tar emot, vander och pabdrjar I6pning runt konan
3. Nar spelare B har vant, valjer spelare A att I6pa till en av konorna eller till mitten av dem.
4. Spelare B passar spelare A dar den valt att stalla sig.

Ovningen fortsatter omvant.
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FUTSAL - AUSLUT VID GVERTALIGHET (U13+)

Vad?

Kontring

Varfor?

| anfallsspel utnyttja numerart 6éverlage for att komma till
avslut och géra mal.

| forsvarsspel bli battre pa att forsvara i numerart underlage.

Hur?
Anfallsspelarna ska attackera bollen med sulan och satta full
fart framat.

Vid tva mot en anvander de spelbredd och fart for att gora det
svart for forsvararen.

Vid tre mot tva ska de fa in bollen centralt fér att sen skapa tva
mot en pa en av kanterna alternativt komma pa skott sjalv i
mitten.

Forsvarsspelarna ska vid numerart underlége ett mot tva
samarbeta med malvakt och férhindra passning i sidled men
samtidigt férsoka styra ut bollhallaren mot kanten.

Vid tva mot tre ar det bra att forsoka styra bollhallaren mot en kant och dar skapa ett tva mot tva-lage, men samtidigt ha uppsikt 6ver den
tredje spelaren.

Malvaktens uppgifter ar att radda de avslut som kommer, och att kommunicera och styra sina férsvarsspelare.

Organisation

1-2 malvakter, minst 6 utespelare, spelplan 20x20, bollar och ett mal.

Anvisningar

Spelarna staller upp sig i tre led uppe vid mittlinjen. Malvakten rullar ut bollen till spelare 1 som star forst i ledet i mitten. Spelare 1 tar med
sig bollen framat och kommer till avslut.

Nasta boll kastas eller rullas till spelare 2 som star framst i nagot av leden pa kanterna. Spelare 2 som far bollen och spelare 3 som star forst
i ledet pa andra sidan anfaller mot spelare 1.

Efter avslut sa gar den ensamma forsvararen av och sista bollen rullas ut till en av spelarna som star forst i valfritt led och da anfaller tre
spelare mot tva férsvarare.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=85783 3/11



2024-02-09 16:01

SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - SPELBARHET

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Sok som medspelare fri spelyta mellan dig och bollhallaren.

Placera dig som medspelare sa att du kan se bollen.

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

Anvisningar
Spel 5 mot 5.

Spelarna ska behalla bollen inom respektive lag.

Tréningspass
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7 MOT 7 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Bli rattvand

- Grundforutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

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

Forhindra spelauppbyggnad.:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Fritt spel med 7 mot 7 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 7 mot 7
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.
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AVSLUT MED ATERERGVRING

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att vinna tillbaka bollen efter att ha tappat den.
Formation: 4-4-2

Arbetssatt atererovring:
- Snabbt pressa bollhallaren.
- Snabbt férhindra passningsalternativ.

Hur?

Utespelare:

- Narmast pressar bollhallaren.

- Forst pa bollen eller stressa motstandarna vid returer.

- Vardera hur manga som atererdvrar pa offensiv planhalva
och hur passningsalternativ till forwards stoppas.

Malvakter:
Anfall: Speldjup bakat
Forsvar: Fanga bollen eller stét returer mot sidan av malet.

Organisation

10-16 spelare, yta dubbla straffomraden, bollar, tva mal,
vastar.

Anvisningar
Bada lagen ar i numerart 6verlage pa egen planhalva.
Spelarna far inte byta planhalva i uppstallt spel.

Uppgiften for det 6vertaliga laget ar att avsluta och géra mal
fran egen planhalva samt atererévra bollen vid bollforlust. Efter avslut far de springa in pa offensiv planhalva for att atererévra bollen dar.

Det undertaliga laget har som uppgift att bryta och géra mal, de kan dven spela tillbaka bollen till den egna planhalvan.

Malvakterna deltar i speluppbyggnaden pa sin planhalva. | férsvarsspelet ska malvakterna férhindra mal.
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ENGELSKA KVADRATEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att forbattra formagan att spela sig ur situationer da laget
ar dvertaligt

Hur?

Uppna de fyra S:en (Spelbredd, speldjup, spelbarhet och
spelavstand) for att snabbt klara av lagets passningar.

Organisation

9-12 spelare uppdelade i tre lag. Vastar i tre farger.
Uppmarkerad yta om minst 6x15m.

Ytan indelad i tre omraden, 2 kvadratiska och ett nagot
smalare.

Manga bollar utanfér ytan och en ledare pa vardera langsidan
som hanterar bollarna.

Anvisningar

Gront lag startar i héger kvadrat, Rétt i vanster kvadrat och
Gult i mitten.

Ledaren satter in en pass i hoger kvadrat. Nar nagon i Gront
lag nuddar bollen far en spelare fran Gult lag springa in och
forsdka att bryta bollen.

Nar Gront lag lyckats sla tre passningar i foljd utan att Gul
spelare bryter spelar Gront lag éver bollen till R6tt lag. Lyckas
de med det, sa borjar en ny spelare ur Gult lag jaga i vanster
kvadrat mot Rétt lag.

Om passningen misslyckas byter Gult och Gront lag plats, en ny boll spelas in till R6tt lag och en Grén spelare bérjar jaga i vanster kvadrat.

Utveckling: Fler spelare som jagar, krav fler passningar innan man far spela éver.
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VANDA MED BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att kunna ta emot bollen felvand eller halvt rattvand och
sedan vanda till rattvand skapar tempo och dynamik i spelet
och &r en grundldaggande fardighet att 6va pa.

Hur?

Fokus pa kvalitet i alla moment, bade i passning och
mottagning. Fér den som tar emot bollen, se garna till att
skapa en vinkel mellan dig och bollhallaren. Vanta garna lite
med att stalla dig redo for passningen, sta inte still och vanta
utan 16p in i ytan dar passningen kommer. Se dig om éver
axeln, just innan bollmottag.

For lite tips se Turning quickly on the ball

Organisation

4 spelare, konor. Yta om ca 4 x 10 m (anpassa efter alder)

Anvisningar
Spelarna staller upp tva och tva pa varsin kortsida.

Spelare B1 goér en I6pning till mitten och spelare A1 passar B1.

B1 ser sig om dver axeln, tar emot bollen och vander, passar bollen till B2 och |6per darefter tillbaka och staller sig bakom B2 i ledet.
Nu ar det A1 som I6per fram och B2 som passar. Och sa fortsatter 6vningen.

Tips:

Var noga med kvalitet i passningar och mottag. Hellre langsamt och bra &n snabbt och slarvigt.

-
—> Paminn om att titta bakom axeln vid mottag, och diskutera gérna varfor.
—> Setill att passningen kommer pa rétt fot fér mottagaren

-

Se till att mottagaren star halvt rattvand i lite vinkel mot passaren
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VANDNING MED BOLL, SIDA TILL SIDA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Att kunna ta emot bollen och vanda upp skapar méjligheter i
spelet och ar viktigt, inte minst for mittfaltsspelare.

Hur?

Ta emot bollen halvt rattvand, med den fot som ar inat
planen. Spela bollen vidare med andra foten. Detta for att 6ka
tempot och ge dig mer tid.

Organisation
3 spelare, koner, boll

Anvisningar

Markera upp en yta om 12 x 6 meter. Markera upp en mittlinje med en kona pa vardera langsida. En spelare bakom vardera kortsida, en i
mitten.

Spelaren i mitten positionerar sig halvt rattvand, vid ena mittmarkeringen, mot spelaren pa kortsidan som har bollen. Spelaren pa
kortsidan passar spelare i mitten, som tar emot, vander och spelar bollen till spelare pa andra kortsidan.

Nu tar spelaren i mitten en 16pning till andra langsidan och vantar pa passning fran spelaren med bollen.
Byt spelare efter ett tag.

Stegring
Passande spelare I6per med bollen och satter press, springer sedan baklanges tillbaka.
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UPPSPELSMATCH 7 MOT 7

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att 6va pa igangsattning av spelet och hitta olika vagar
framat pa plan med hjalp av passningsspel.

Hur?

Hall positionerna och erbjud spelbredd och speldjup for laget.
Glom inte att malvakten ar en extra spelare.

Tank att de sma malen motsvarar kantspelare och forward -
att gora mal ar att na dessa lagdelar med en passning!

Organisation

Tva lag med 4 spelare i varje, vastar, tre sma mal och ett 7-
manna mal. Yta: en halv 7-manna plan

Anvisningar

Det ena laget boérjar som anfallande, det andra som
forsvarande. Anfallande lag staller upp i startpositioner for
MV, backar samt central mittfaltare.

Tva spelare ut forsvarande lag staller sig vid mittlinjen, tva vid
retreatlinjen.

Nar anfallande lag rullar igang ska spelarna vid retreatlinjen
forsoka aterta bollen och géra mal. Anfallande lag skall
fors6ka gora mal i nagot av de tre sma malen.

Om bollen gar i mal eller ur spel startar spelet om.
Foérsvarande lag byter jagande spelare.

Byt anfallande och férsvarande lag efter en stund.

Flest mal vinner!
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MITTFALTARNAS MALCHANS

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att kanna igen vanliga moénster i spelet gér att man har
verktyg att plocka fram i matchsitutationer.

Har 6ver vi pa 16pning, djupledspassning, inlagg och skott -
allti ett fléde for att kdnna igen oss pa matchen.

Vi tanker oss att det ar central mittfaltare och en ytter som
samarbetar!

Hur?
Nogrannhet i momenten, titta var du har din medspelare hela
tiden. Hall farten och flytet i dvningen.

:

Organisation

4-6 spelare + malvakt, konor

Anvisningar

Spelare A tar en I6pning runt konan.(1)

Spelare B slar en djupledspassning (2) och springer for fullt mot straffomradets mitt (3)

Spelare A tar emot bollen, undviker férsvararen (4) och passar tillbaka till B (5) som férséker goéra mal.
Spelare A staller sig sist i ledet for B och spelare B stdller sig sist i A.

Forsvararen kan vara en figur/konor/passiv spelare.

Variation
- Lat spelare A och B sjalva bestamma hur avslutet ska ga till, fér att skapa mer matchlik situation.

- Lagg till en férsvarsspelare
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