2021-01-13 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPEL 5 MOT 5: DRIVA , VANDA - PRESSA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana anfalls- och férsvarsspel sa matchlikt som majligt.

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstandaren nar du har erévrat den.

Malvakter:

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

- Rulla/kasta till fria medspelare.

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

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom 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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