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SVENSKA FOTBOLLFÖRBUNDETS

TRÄNAR- OCH SPEL ARUTBILDNING

Vad?
Speluppbyggnad

Varför?
För att träna anfalls- och försvarsspel så matchlikt som möjligt.

Hur?
Anfallsspel: 
- Driv mot fria ytor. 
- Riktningsförändra och vända. 
- Tempoväxla.

Försvarsspel:
- Pressa. 
- Bryt mellan motståndarens tillslag.

Omställningar: 
- Ta tillbaka bollen om du tappar den. 
- Ta bollen bort från motståndaren när du har erövrat den.

Målvakter: 
- Fånga bollen med båda händerna och kroppen bakom bollen. 
- Spelbarhet. 
- Rulla/kasta till fria medspelare.

Organisation
Spelare, bollar, yta 30x15�20m, mål, västar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det är bra att i träning variera spelet genom att förutom att
spela 5 mot 5 även spela med färre antal spelare och mindre
yta. Det gör att antalet fotbollsaktioner med boll ökar per spelare.

Spel 5 mot 5: driva , vända - pressa
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