2021-01-21 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

11 MOT 11 FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
4 6vningar. Nivaer: 5

Exempeltraning med fokus pa férhindra speluppbyggnad for spelformen 11 mot 11 med foljande innehall:

Forberedelsetraning: Flytta éver i korridorer (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Spelévning: Korridorspel - Overflyttning/centrering: 20-30 min

Spel: 11 mot 11: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

-

Flytta 6ver i korridorer
2 Korridorspel - 6verflyttning/centrering

3 11 mot 11 spel (férhindra speluppbyggnad)

-

Malvaktstraning 11 mot 11, djupledsspel och frilage
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FLYTTA GVER | KORRIDORER
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i de tre korridorerna ndarmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och téck ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad:
- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i férsta

tillslaget.
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Organisation

8-12 spelare, bollar, 25x25m (5 korridorer med 5m bredd),
konor, 3 farger vastar.

Anvisningar

Uppgiften fér anfallande lag ar att spela 6ver bollen till det andra
anfallande laget. Férsvarande lags uppgift ar att férhindra detta
och bryta. 3-4 forsvarsspelare i en lagdel mellan de tva
anfallande lagen. Spelarna i anfallande lag maste anvanda minst
2 tillslag och far bara spela 6ver bollen genom raka passningar i
samma korridor. Om bollen spelas 6ver fortsatter 6vningen at
motsatt hall.

Progression - fria tillslag och diagonala passningar
Anfallande lag har fria tillslag och far spela 6ver bollen till andra
sidan genom diagonala passningar
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KORRIDORSPEL - VERFLYTTNING/CENTRERING

Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i de tre korridorerna ndarmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och téck ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

- Forward styr spelet at ett hall.

Malvakter:
- Justera positionen utifran backlinjen och bollen for att kunna
bryta djupledsspel.

Speluppbyggnad:
- Spelbarai alla korridorer.

Organisation

12-14 spelare, bollar, yta 50-55x60-65 (en planhalva), vastar,
koner

Anvisningar

Ett anfallande lag har som uppgift att géra mal. Forsvarande lag
har som uppgift att erévra bollen, kontra och géra mal.

Ytan ar indelad i korridorer i sidled och 3 zoner i djupled.
Spelarna far bara vara i sin zon. Det anfallande laget ar
numerart 6verldge i de forsta 2 zonerna. | sista zonen dr bara en
MV. Anfallande lag maste anvanda minst 2 tillslag och maste

spela bollen igenom mittzonen till den sista zonen innan de far ga pa avslut. Nar bollen spelas till sista zonen 6évergar évningen i fritt spel. Vid
brytning sker omstallning till kontring och atererévring och évningen 6évergar i fritt spel.

Progression
Fritt spel men bollen startar alltid hos anfallande lags MV,
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11 MOT 11 SPEL (FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD)
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i de tre korridorerna ndarmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och téck ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

- Forward styr spelet at ett hall.

Malvakter:
- Justera positionen utifran backlinjen och bollen for att kunna
bryta djupledsspel.

Speluppbyggnad:
- Spelbarai alla korridorer.

Organisation

22 spelare, yta ca 105x65m (11 mot 11 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 11 mot 11
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=38057 4/5



2021-01-21

MALVAKTSTRANING 11 MOT 11, DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGE

Vad?
Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Fo6r bryta djupledspassningar och férhindra mal vid frilage.

Hur?

- Justera hela tiden positionen utefter var bollen befinner sig.
- Vardera hastigheten pa bollen och motstandaren samt
mojligheterna att komma fore.

- Vardera hur mal ska forhindras, tex genom att ta bollen fore
motstandaren, kasta sig och fanga bollen mellan
motstandarens tillslag eller sta upp for att blockera avslut.

Organisation

3 spelare, yta 40x30 meter, 2 mal, bollar.

Anvisningar

Tva spelare utanfor straffomardet och en malvakt i straffomradet. Tr passar en boll till ytan mellan malvakten och en av utespelarna. Malvakt
ska mojligt komma ut och bryta bollen innan den nar motspelaren och annars radda avslut. Spelaren passningen gar mot forséker gora mal

Traningspass

genom att komma fore malvakten och avsluta pa ett tillslag eller genom att finta och dribbla férbi malvakten. Den andra spelaren intar position

for eventuell retur.

Malvakten ska efter bollvinst passa, kasta eller sparka bollen i malet pa planen. Bollen kan brytas utanfor straffomradet och da maste

passningen mot malet ske med fotterna.

Progression:
Tr varierar mellan djupledspassning och eget avslut.
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