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Ovningsbank fér futsal

Vi pa Sdédermanlands Fotbollférbund har tagit fram en dvningsbank for dig som
ar tranare & ledare i futsal.. Ovningsbanken innehaller dvningar utifran spelets
alla skeden (se bild nedan). Forhoppningen ar att dvningsbanken ska ge dig, dina
kollegor samt spelarna en dkad forstaelse for spelet futsal och dess
grundformer.

Ovningsbanken innehaller vningar for varje skede dar varje évning har en
beskrivning i vad, varfor och hur évningen ska utforas. Vi hoppas som sagt att
dvningsbanken ar till stor hjalp i ert lags utveckling. Fler dvningar hittar du pa
Fotbollsportalen. Dar kan du aven skapa dina egna dvningar.

Ovningsbanken for futsal ar under uppbyggnad med fler dvningar i alla skeden
mm.
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Spelet futsal: Anfallsspel — Speluppbyggnad.

| spelet futsal finns det fyra grundférutsattningar i anfallsspel.

Spelbarhet

o
o Spelavstand
o Spelbredd
o Speldjup

Dessa fyra grundforutsattningar ar viktiga att kombinera for att kunna skapa ett
valfungerande anfallsspel.

Atererdvring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

N

Forhindra och
radda avslut
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Ovningar for anfallsspel — Speluppbyggnad

Futsal - Dummy runs

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Skapa yta for sig sjalv.

Hur?

Tajmning i forhallande till
bollhallaren.

Tempovaxling.

Organisation

6 spelare, yta 5 x 20 meter och
bollar.

Anvisningar

En spelare gor en dummy run.
Bollhallaren passar till en medspelare precis innan medspelaren ar klar med sin
dummy run. Medspelaren tar emot bollen, och den tidigare bollhallaren stéller
sig sist i ledet.

Ovningen fortsatter frdn andra sidan.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Futsal - Screening
Vad?

Speluppbyggnad

Varfér?

Spela sig forbi motstandarnas
press.

Hur?

Tajmning mellan screening och
fint.

"Forst in i ytan” vid screening.
Flytta bollen med fotsulan, bort fran motspelaren.

Organisation

8 spelare, yta 10 x 20 meter, bollar och vastar.

Anvisningar

Bollhallaren passar till en medspelare. Den ursprunglige bollhallaren foljer
passningen och screenar férsvarsspelaren.

Den nye bollhallaren tar emot passningen och spelar vidare.
Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfor och hur
Anfallsspelarna byter led.
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Speluppbyggnad-rotering med 4
spelare

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Uppfylla grundforutsattningar i anfallsspelet-
Fokus pa spelbredd, spelbarhet och teknik.
Hur?

Genom att ta emot bollen med sulan. Attackera
bollen med sulan. Anvanda dem olika mottagnings
teknikerna.

Vi uppfyller ocksa grundforutsattningarna i
anfallsspel genom spelbarhet, spelavstand,
speldjup och spelbredd.

Organisation
12 spelare. 3 grupper med 4 spelare i varje grupp.

Anvisningar

VV startar med bollen och passar pivo.

Pivo tar emot bollen med sulan, passar tillbaka till
VV och loper ner och uppfyller bredden som "ny
vv"

VV tar emot bollen med sulan, passar till libero

och I6per sedan 6ver till motsatt sida och blir ny HV.
Libero tar emot bollen med sulan och passar till HV for att sedan ta en maxlépning
upp i planen och bli ny pivo.

HV flyttar bollen med sulan, rér sig med bollen till libero positionen och passar till VV.
Nu bérjar 6vningen om med samma roteringsschema.

Progression:

Stodpass

Vaggspel

Parallella
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Futsal-spela sig forbi hog
press

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig forbi motstandarnas hoga
forsvarsspel med hjalp av dummy runs.
Hur?

Skapa yta genom dummy runs.

Rorelse for att bli spelbar.

Behalla spelbredd.

Organisation

1 malvakt, 7 utespelare, spelplan 12 x 20
meter, bollar, vastar och koner.
Anvisningar

Lagen spelar 4 + malvakt mot 3.
Malvakten startar med utkast langs
marken till valfri medspelare, aven till
spelaren i malzonen.

Det anfallande laget far 1 poang efter 5
passningar inom laget och passning till
medspelare i malzonen.

Vid brytning ska det forsvarande laget avsluta inom 5 sekunder.

Lagen byter uppgift efter 10 anfall.
Sammanfattning
Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Ovningar for anfallsspel — Kontringar

Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge
bollhdllaren passningsalternativ bade framat och bakat mojliggdr en snabb omstallning
till anfallsspel med goda majligheter att komma till avslut och géra mal eller att behalla

bollen inom laget.
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Atererévring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut
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avslut

Varfor?
Utnyttja numerart overlage for att komma till avslut
och gora mal.

Hur?

Tajmning och precision i utkast och I6pning.
Kast mot ytan framfor medspelaren.
Bollmottagning.

Organisation
2 malvakter, 10 utespelare, spelplan 28 x 20 meter,

bollar, vastar och koner.

Anvisningar

En spelare 16per langs kanten. Malvakt 1 gor ett utkast mot ytan framfor spelaren

som tar emot bollen och avslutar mot malvakt 2.

Direkt efter avslutet kastar en av utespelarna vid andra malet en boll till malvakt 2.
Spelaren I6per langs kanten. Malvakt 2 gor ett utkast mot ytan framfor medspelaren

som tar emot bollen och avslutar mot malvakt 1.

Om malvakt 2 fangar det tidigare avslutet gor hen ett direkt utkast framfor

medspelaren.
Sammanfattning
Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Futsal - Kontring

Vad?
Kontring

Varfor?
Utnyttja numerart overlage for att komma till
avslut och gora mal.

Hur?
Utmana och skapa numerara éverlagen.
Bollhallaren soker en central position.

Organisation
2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 40 x 20
meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Malvakten i gult lag rullar ut bollen, och laget

ska avsluta mot blatt lag.
Efter avslutat anfall, eller om blatt lag erdvrar bollen, kommer ytterligare en bla
spelare in pa planen.

Blatt lag kontrar mot gult lag.

Efter avslutat anfall, eller om gult lag erévrar bollen, kommer ytterligare en gul
spelare in pa planen.

Ovningen avslutas med att gult lag kontrar mot blatt lag.

Ovningen bdrjar om genom att malvakten i blatt lag rullar ut bollen till en
medspelare.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Ovningar foér anfallsspel — Komma till avslut och géra mal

Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det blir
mal. Darfor ar det bra att forséka komma sa ndra malet som mojlighet innan
avslut. Vid avslut fran langre avstand ar det svarare att gora mal, men det ar bra
att dven trana saddana avslut.

Forsvarsspel

Atererdvring Férhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut




Soédermanlands Fotbollforbund
En del av svensk fotboll

Futsal - Explosivitet, sprint och
avslut

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hoja eller bibehalla explosiviteten i
futsalaktioner.

Hur?

Genomfor en maximal acceleration och duell
for att komma till avslut.

Vila cirka 10 ganger arbetstiden om syftet ar
att hoja explosiviteten.

Vila cirka 5 ganger arbetstiden om syftet ar
att bibehalla explosiviteten.

Organisation

2 malvakter, 2—16 utespelare, yta 25 x 20
meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Bollhallarna spelar var sin boll 10-20 meter i
djupled.

Tva spelare vid respektive mal [6per nar de ser tillslaget och forsoker komma
forst till bollen och avsluta. Spelarna joggar till malet pa motsatt sida.
Variationer pa utgdngsstdllning:

- sta upp

- sta med ryggen mot I6priktningen

- ligga pa mage

- ligga pad rygg.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Futsal - Gora mal efter
pivotspel

Vad?
Komma till avslut och géra mal

Varfor?
GoOra mal efter pivotspel.

Hur?

Mottagning med sulan halvt
felvand.

Tacka bollen med kroppen.
"Vanda bort” forsvarsspelaren fore avslutet.

Organisation
2 malvakter, 8 utespelare, yta 20 x 10 meter med 1 mal, bollar och koner.

Anvisningar
En av vingarna passar till den forste spelaren i ledet. Denne passar till pivoten

som vander bort en passiv forsvarsspelare och avslutar.

Pivoten staller sig sist i ledet, och den andre vingen passar till naste spelare i
ledet och sa vidare.

Lagen byter uppgift.

Efter 3 avslut byter lagen malvakt.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Futsal - Komma till avslut

Vad?
Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Gora mal.

Hur?

Skapa yta genom forflyttningar. Spelbarhet.
Utmana och utnyttja numerara overlagen.
Kombinera.

Tajmade I6pningar och passningar.

Organisation
2 malvakt, 8 utespelare, spelplan 30 x 15 meter
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 plus 2 vaggar, en pa varje

langsida.

Véaggarna spelar med det bollhallande laget som ska forsoka komma till avslut
sa ofta som mojligt.

Aven viaggarna far avsluta.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Ovningar for férsvarsspel — Férhindra speluppbyggnad

| spelet forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad kan du jobba med olika férsvars principer for
att samla ihop laget, ligga kompakt och forhindra att motstandarna spelar genom lagdelarna.
Du kan aven valja att jobba med press och tackning.

| futsal kan man spela positionsférsvar genom att:

Utgar fran bollens och medspelarnas positioner.
Spelaren narmast bollhallaren pressar.

Ovriga tacker/ger understéd.

Samtliga spelare arbetar tillsammans.
Kontakten mellan malvakten och den

sista forsvarslinjen ar viktig.

0O O O O O

Eller sa kan man valja att spela markeringsforsvar genom att:

o Forsvarsspelaren narmast bollhallaren pressar.
o Ovriga markerar den ndrmast placerade motspelaren.
o Kan skifta spelare att markera.

Man kan ocksa valja att kombinera dessa i ett kombinationsférsvar genom att:

o Nagra spelare spelar positionsférsvar och nagra spelar markeringsforsvar.
o Spelarnas uppgifter kan variera under matchen.

SPELET FOTBOLL

M Forsvarsspel
Atererévring Forhindra
av bollen | speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut
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Futsal - Press

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Erdvra bollen hogt upp pa planen samt
fordréja omstallning.

Hur?

Kort pressavstand till bollhallaren.
Vinklad kropp och bdjda knan.

Aktivt fotarbete for att erévra bollen.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 20 x
20 meter med 2 mal, bollar, koner och
vastar.

Anvisningar
Malvakten rullar ut bollen, och

anfallsspelaren driver bollen for att
avsluta. Forsvarsspelaren pressar
bollhallaren och férsoker erévra bollen.

De bade utespelarna staller sig sist i sina respektive led.

Sammanfattning
Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Futsal - Markering

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Erovra bollen hogt upp pa planen samt fordroja
omstallning.

Hur?

Position mellan bollen och motspelaren.
Spelaren ska se bade boll och motspelare.
Kunna bryta innan motspelaren far bollen.

Organisation
12 utespelare, spelplan 20 x 16 meter, bollar,

koner och vastar.

Anvisningar
Spelarna delas in i tre lag. Tva lag spelar man-

man-markering mot varandra.

Det ar inte tillatet att erdvra bollen fran nagon
annan motspelare an den spelaren markerar.
Under spelet passar det bollhallande laget till
det tredje laget som finns utanfor planen. Detta
lag kan med fria tillslag driva bollen utanfor
planen och dven passa till varandra under 5-10
sekunder.

Spelarna i laget som passade ut bollen ska da gora sig spelbara, och det andra laget ska man-
man-markera.

Laget utanfor planen passar ater in bollen pa planen déar det blir markeringsspel.

Lagen byter uppgift.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfor och hur.
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Futsal - Grundforutsattningar i
forsvarsspel

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Erdvra bollen i ett tidigt skede samt fordroja
omstallning.

Hur?

Forsvarsspelarnas utgangspositioner.

Avstand och samarbete mellan forsvarsspelarna.
Pressteknik.

Kommunikation.

Organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 24 x 20 meter

med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Planen delas in i tva zoner, zon A och zon B.

Malvakten rullar ut bollen till en medspelare.

En av forsvarsspelarna pressar bollhallaren, och den andre férsvarsspelaren tacker.
Forsvarsspelarna far forsvara endast i zon A. Om det férsvarande laget erdvrar bollen
ska laget avsluta.

Om det anfallande laget tar sig in i zon B far laget avsluta utan forsvarande
utespelare.

Darefter vidtar ett nytt anfall med 6vriga utespelare.

Lagen byter uppgift.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfor och hur.
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Futsal - Hogt forsvarsspel

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?
Erovra bollen pa motstandarnas
planhalva.

Hur?

Forsvarsspelarnas utgangspositioner.
Avstand och samarbete mellan
forsvarsspelarna.

Pressteknik.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 40 x
20 meter med 2 mal, bollar, koner och
vastar.

Anvisningar
Det anfallande laget har 3 utespelare pa

egen planhalva, och pivoten har sin
utgangsposition pa motstandarnas planhalva.

Det forsvarande laget har 3 utespelare pa motstandarnas planhalva, och den
fijarde forsvarsspelaren markerar motstandarnas pivot.

Det anfallande lagets malvakt rullar ut bollen till en medspelare pa egen
planhalva.

De 3 forsvarsspelarna ska forhindra att bollen spelas till motstandarnas pivot.
Om det forsvarande laget erévrar bollen far laget forséka komma till avslut.
Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.




Sodermanlands Fotbollforbund
En del av svensk fotboll

Ovningar for férsvarsspel — Atererévring av bollen

For att lyckas med den snabba pressen ar det viktigt att alla spelare ar
aktiva. Narmaste spelare pressar bollhallare, dvriga spelare maste
komma nara sin motstandare. Spelare som markerar pa icke bollsida
maste ha avstandsmarkering till sin motstandare.

Nar laget forlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta press pa
motstandarna for att forhindra att motstandarna far bollen under
kontroll och kontrar.

m Forsvarsspel

Atererévring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

Férhindra och
radda avslut




Futsal - Direkt atererovring

Vad?
Atererdvring av bollen

Varfor?
Ta tillbaka bollen snabbt och stalla om
till anfallsspel.

Hur?

Omedelbar press vid defensiv
omstallning.

Kollektiv rérelse mot bollen.
Understod och markering.
Samarbete mellan spelarna.

Organisation
9 spelare, spelplan 20 x 20 meter,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Gult lag haller bollen inom laget, och

blatt lag forsoker erdvra bollen.
Nar gult lag har forlorat bollen ska
laget med direkt atererdvring ta
tillbaka bollen for possessionspel.
Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Futsal - Direkt
atererovring

Vad?
Atererdvring av bollen

Varfor?
Ta tillbaka bollen snabbt och stalla om till
anfallsspel.

Hur?
Omedelbar press vid defensiv omstallning.
Lopning med hog fart mot bollhallaren.

Organisation
6 spelare, spelplan 20 x 10 meter, bollar,
koner och vastar.

Anvisningar
Vid respektive kortsida markeras en

malzon som ar 3 x 10 meter.

BIa spelare driver bollen mot gul spelare
och ska ta sig in i gul spelares malzon med bollen under kontroll. Nar bla
spelare har kommit in i malzonen eller om gul spelare erdévrar bollen stéaller bla
spelare om till forsvarsspel.

Gul spelare 2 utmanar bla spelare 1 och forsdker na bla spelares malzon.

Gul spelare 1 staller sig bakom sina medspelare.

BIa spelare 2 utmanar gul spelare 2 och sa vidare.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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Ovningar for férsvarsspel — Forhindra och riadda avslut

Ju ndrmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfor bor laget i forsta hand forsoka se till att motstandarna inte kommer in i
straffomradet med bollen. Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men
inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut ha spelare som
intar positioner for att vara forst pa bollen vid returer.

m Forsvarsspel

Atererévring Forhindra

av bollen speluppbyggnad

N

Férhindra och
radda avslut
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Futsal - Snabbt komma till
avslut

Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?

Utnyttja motstandarnas brist pa
organisation och snabbt komma till avslut.
Hur?

Utmana och skapa numerara overlagen.
Medspelarna gor sig spelbara.
Bollhallaren har en central position pa
planen.

Organisation

2 malvakt, 12 utespelare, spelplan 20 x 20
meter och bollar.

Anvisningar

Malvakten rullar ut bollen till en spelare i
det centrala ledet som driver bollen och
avslutar. Spelaren blir darefter
forsvarsspelare.

Malvakten rullar ut bollen till en spelare i
ett av de yttre leden. Darefter anfaller
spelarna 2 mot 1 plus malvakt. De tva
anfallsspelarna blir sedan forsvarsspelare.

Malvakten rullar ut bollen till spelare i valfritt led. Darefter anfaller spelarna 3 mot 2

plus malvakt.

Efter 3 avslut byter lagen malvakt.
Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfor och hur.
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Forberedelsetraning — Aktivering, dynamisk rorlighet,
Lopteknik, fotarbete & Hoppa-Landa-L6p.

Infor varje futsalstraning och match bor cirka 15 minuters forberedelsetraning
utforas pa eller vid sidan av planen med kroppsvikten och vissa redskap som
hjalp. Anledningen till att forberedelsetraningen enbart ar cirka 15 minuter lang
ar for att vi utgar fran principen “lite men ofta” da denna typ
forberedelsetraning bor anvandas infor varje futsalpass och match.

Antingen sa kombineras forberedelsetraningen tillsammans med futsalsdvningar
i borjan av traningen dar nagon av kategorierna ar vilan under évningarna
alternativt innan traningens forsta futsalovning.

Svenska Fotbollforbundets forberedelsetraning bestar av:

[ Aktivering. En lattare styrkedvning for att forbereda viktiga muskelgrupper
kring bal, axlar och hoft samt styrkedvningar for dvriga kroppen. Gummiband
kan att anvandas flitigt under aktiveringen. Balstyrka ar viktigt for att kunna gora
snabba rorelser i sidled.

(d Dynamisk rorlighet. Detta utfors for att tala och klara av alla rorelser som sker
inom futsalen, exempelvis langa |6psteg och benpendlingar nar du skjuter och
passar.

(1 Lopteknik. Detta sker at alla hall, framat, bakat och sidled, da du tvingas lopa i
alla riktningar i futsal. Dessutom hjalper |6ptekniken futsalspelarna att
accelerera, bromsa samt dndra riktning.

[ Fotarbete. | futsalen tvingas spelarna ofta gora snabba forflyttningar pa sma
ytor.

(1 Hoppa-Landa-Lop. En vanlig sekvens i futsal. Exempelvis att spelaren hoppar
upp, tar emot bollen, landar och accelererar med bollen. Stor fokus laggs pa
landningen.




