2024-02-09 16:02 Tréningspass

OUNINGAR YTTERMITTFALTARE

Anfallsspel - Speluppbyggnad
11 6évningar. Nivaer: 3

En samling évningar med matchlika moment for en yttermittfaltare
Har dvar vi t.ex

—> Utmana, dribbla och finta
—> Slainlagg
— Djupledsspel

Ovningar i traningspasset:

1 Ta bollen (framat) - (Spelform 7v7)

2 En mot en mot tva mal

3 Spelévning (stort spel) - komma till avslut - inlagg
4 Fardighetsévning - vaggspel 1

5 Fardighetsévning 2 - vaggspel 9-12 ar

6 Fardighetsdvning 1 - markera

7 Fardighetsdvning 2 - markera

8  Tvamot en mot tva mal

9 nummerpassningar

10 Inlaggsmal

11  mittfaltarnas malchans
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TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 7V7)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

- Ta bollen framat mot fri yta pa valfritt satt. Individuellt eller
med hjdlp av medspelare

- Grundférutsattningar i anfall

- Bli rattvanda

- Malvakt - spela bollen till rattvanda/halvt rattvanda
medspelare

Forsvarsspel

- Pressa, tacka och markera

- Samarbeta i lagdelar

- Malvakt - fanga bollen om du kan, annars stét den mot sidan
(palming)

Organisation
7-12 spelare, yta 36-41x19m, bollar, vastar

Anvisningar

2 lag med varsin boll har som uppgift att spela bollen fran MV
till MV. Lagg in dynamisk rorlighet - tex 6vningar fran
knakontroll i vnignen.

Progression

1 lag med boll har som uppgift att spela bollen fran egen MV till motsatt MV. Férsvande lag startar i den centrala tredjedeln men nar
mavakten startar spelet far en spelare springa in och pressa i lagets sista tredjedel. Férsvarande lags uppgift ar att ta bollen, kontra och
g6ra mal. Anfallande lag far atererévra bollen efter bollforlust.

OBS! Endast progession ar ritad

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=85785 2/12



2024-02-09 16:02 Triningspass

EN MOT EN MOT TUA MAL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att kunna ta sig forbi en forsvarare med riktiningsférandringar
och fart ar ett viktigt verktyg i ladan.

Hur?

Bibehall farten och tro pa dig sjalv, finta bort din motstandare
genom att 6vertyga med dina riktningsférandringar.

Organisation

Spelare i tva led, konor

Anvisningar

Spelare A, som ar férsvarare, passar bollen till spelare B och
springer sedan snabbt upp mot spelare B. Spelare B tar emot bollen f6r att driva igenom ett av konmalen till hdger eller vanster. Nar B har
gjort mal, eller A har atertar bollen, ar 6vningen slut och spelarna stéller sig i motstaende led. Nasta par tar vid.

Att tanka pa

—> Driv bollen i hég fart, ha bollen nar fétterna

—> Tempovixla efter dribbling eller fint
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SPELGUNING (STORT SPEL) - KOMMA TILL AUSLUT - INLAGG

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Anvanda planens bredd for att komma till avslut och géra mal.

Hur?

Vid spel pa ena kanten - strava efter spelvandning till den
andra kanten.

Forwards I6per mot olika avslutsytor.

Organisation

2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 70 x 60 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

GOr en korridor pa varje langsida.
Spel 7 mot 7 med malvakter i den centrala delen av planen.

Korridorerna far anvandas fritt fér inlagg av det anfallande
laget.

Inga férsvarsspelare i korridorerna.
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FARDIGHETSOUNING - VAGGSPEL 1

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?
Frageexemepl till vdggen

Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?

Jag ska gora mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sa att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Organisation

8 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A och B utmanar konerna, tankta motspelare, och passar till vdggspelarna C och D. Vaggspelarna passar direkt till A och B som spelar
vidare till E och F.

E och F passar till vdggspelarna och sa vidare.
Byt uppgifter.
Stegring

Ersatt konerna med passiva motspelare.
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FARDIGHETSOUNING 2 - VRGGSPEL 9-12 AR

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?
Frageexempel

Nar passar du bollen till medspelaren?

Vid ratt tillfalle: inte for tidigt - da kan forsvararen bryta
vaggens passning till mig, inte fér sent - da kan
férsvararen bryta min passning till vaggen.

Organisation

8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar
Delain barneni 2 grupper - 5 anfallsspelare och 3 férsvarsspelare. Anfallsspelarna har 2 bollar tillsammans.

Bollhallarna utmanar en forsvarsspelare och spelar vagg med en medspelare.

Byt férsvarsspelare.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=85785 6/12



2024-02-09 16:02 Triningspass

FARDIGHETSOUNING 1 - MARKERA

Vad?

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

Anvisningar
A passar bollen till B.

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

Byt uppgifter.
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FARDIGHETSOUNING 2 - MARKERA

Vad?

Forhindra 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 20 meter med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.

Uppgivaren A passar till B eller C som ska forsoka gora mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om férsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.
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TUA MOT EN MOT TVA MAL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att utnyttja 6vertalighet i anfallsspelet ar en viktig nyckel till
att géra mal. Vi vill ocksa fa spelarna att leta lagen for
overtalighet och da ar det bra att fa en trygghet i hur man
utnyttjar Idgena bast.

Hur?

Utmana foérsvararen sa att du drar denne ifran din medspelare
och skapar yta, alternativt utnyttja att férsvararen tillater dig
att driva forbi.

Organisation

6-8 spelare, konor

Anvisningar

Forsvarspelaren A spelar bollen till en av anfallarna B1 eller B2 och springer sedan snabbt upp mot den av anfallarna som fick passningen.
B1 eller B2 tar emot passningen och gemensamt ska de nu géra mal genom att driva igenom nagot av konmalen till vanster eller hoger.

Efter mal, boll ur spel eller om férsvararen tar bollen sa borjar 6vningen om.
Tank pa att

—> Utmana férsvararen sa att denne mpste ta ett beslut. Det &r férst nar férsvararen tagit ett beslut som anfallarna vet hur de bast
utnyttjar att de ar fler

Variation

Kor 6évningen 3 mot 2 eller 3 mot 1.
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att gora sig spelbar samt att titta upp och hitta spelbar spelare
ar grunder i speluppbyggnaden

Hur?

Var tydlig med att du ar spelbar och téank efter pa hur du bast
kan gora dig spelbar. Bollhallare tittar upp och letar spelbar
spelare.

Organisation
5-7 spelare, plan om ca 20x10m. Konmal, boll.

Anvisningar

Exempel med 7 spelare.
Ett konmal pa vardera kortsida. Spelarna far varsitt nummer mellan 1-7. Spelare 1 bérjar med boll, narmast det ena malet. Spelare 1 passar

spelare 2, som passar spelare 3 osv.
Nar spelare 7 far bollen ska denne géra mal.

Nu blir spelare 7 spelare 1. Alla andra 6kar sitt nummer med 1 (1 blir 2, 2 blir 3 osv). Nu vander spelet och mal gors pa andra sidan.
Tips:

—> Nar det &r din tur att fa passning, ropa ditt nummer HOGT
—> Nar du gjort din passning, fundera éver vart du kommer vara ndsta omgang. Du kan ha en bit att 16pa.

—> Stdinte still, pa ta och i rérelse!

Stegring

—> Tatid pa hur snabbt de kan géra 1,2,3 eller 7 vandor.

—>  Gor 6vningen som stafett
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INLAGGSMAL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att tréana passningar in i farligt omrade, mitt framfoér mal

Hur?
Ta emot passningen, hall farten och planera nar du ska sla in
bollen i mitten. Titta upp.

Organisation

Konor, smamal, yta ca en halvplan.

Anvisningar

Spelare A startar en |6pning. Spelare B slar en
djupledspassning och spelare A ska ta emot bollen och gbra
mal pa det lilla malet i mitten.

Spelare B blir spelare A, spelare A staller sig sist i ledet.

Alternativ:
GOr en stafett av det genom att ha ett lag pa vanster planhalva och ett pa hdger. Forst till X mal vinner. Byt sida.
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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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