SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

5 MOT 5 SKJUTA - KASTA SIG, FANGA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 1, 2

Exempeltraning med fokus pa skjuta och kasta sig och fanga for spelformen 5 mot 5:

Foérberedelsetraning, driva: Nummerboll MV: 10 min
Spelévning: Spel mellan "staffomraden” och skott: 15 min
Fardighetsévning: Utmana kona och skott mot mal: 15 min
Spel: 5 mot 5 (eller farre): 15 min

Lek koordination: Prickboll: 10 min

Total tid: 75 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Nummerboll MV

2 Distansskott i numerart éverlage

3 Isolerade skott

4 Spel 5 mot 5: skjuta - kasta sig och fanga

5 Doppboll 5 mot 5



NUMMERBOLL MV
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: For att kunna leverara bollen fran malvakt till
utespelare
Forsvarsspel: For att kunna fanga bollen i olika hojd

Hur?

Passning/mottagning:

- Spelbarhet.

- Orientera sig.

- Flytta bollen.

- Traffa bollen med spand fot.

Rulla/fanga laga bollar:

- Boj pa knat.

- Slapp bollen nara marken.

- Fanga bollen med underarmarna ihop.

Kasta/fanga héga bollar:

- Pendelarmen éver huvudet.

- Styra bollens riktning med fingrarna.

- Fanga bollen med bada handerna samtidigt.

Kasta sig:
- Kasta sig mot bollen.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x15m (ca)

Anvisningar
Uppgiften ar att passa bollen inom laget i en sarskild ordning. Spelarna far varsitt nummer. Nummer 1 passar till nummer 2 osv.

Progression 1 - rulla:
Spelarna rullar bollen till varandra.

Progression 2 - kasta:
Spelarna kastar bollen till varandra.

Progression 3 - kasta sig:
Spelarna kastar bollen strax framfor varandra sa att det gar att kasta sig.



DISTANSSKOTT | NUMERART OVERLAGE
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Anfallsspel: For att gora mal
Forsvarsspel: For att forhindra mal

Hur?

Anfallsspel.:
- Spelbarhet.
- Spann foten och traffa bollen med vristen i tillslaget.

Forsvarsspel:
- Foérhindra avslut genom att pressa.

Omsstéllningar:
- 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.

- St6t bort bollen fran malet om du inte kan fanga.

- Spelbarhet.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, 2 mal, vastar

Anvisningar

Uppgiften ar att géra mal fran egen planhalva. 2 lag med lika
manga i varje. Lagen spelar 3+MV mot 1 pa sin egen
planhalva och forséker gora mal darifran. Spelaren pa
offensiv planhalva har som uppgift att bryta for att sedan avsluta eller spela tillbaka bollen till egen planhalva. Den har spelaren far dven
g6ra mal pa returer.

Progression: Aktiv spelare pa offensiv planhalva
Spelaren pa offensiv planhalva deltar i spelet och kan fa passning fran den egna planhalvan.



ISOLERADE SKOTT
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Anfallsspel: For att gora mal
Forsvarsspel: For att forhindra mal

Hur?

Anfallsspelare:
- Driv fram bollen i fart.
- Spann foten och traffa bollen med vristen i tillslaget.

Mdalvakt:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- St6t bort bollen fran malet om du inte kan fanga.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 15x15m, konor, 2 mal

Anvisningar

Uppgiften i 6vningen ar att géra mal for anfallsspelarna och
att forhindra mal for malvakten. En spelare at gangen driver
fram till kona, riktningsférandrar och skjuter mot mal. Efter
skott staller sig spelarna sist i ledet bakom det mal de skjutit
mot. Variera vilken fot spelarna skjuter med.

Progression - byt sida
Driv fran andra stolpen.




SPEL 5 MOT 5: SKJUTA - KASTA SIG OCH FANGA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel.:
- Spelbarhet.
- Spann foten och traffa bollen med vristen i tillslaget.

Forsvarsspel:
- Foérhindra avslut genom att pressa.

Omsstéllningar:
- 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.

- St6t bort bollen fran malet om du inte kan fanga.

- Spelbarhet.

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 gér att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.



DOPPBOLL 5 MOT 5
Vad?

Lek

Varfor?

For att tréana pa att fanga och kasta bollen som malvakt

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet.

- Kasta med pendelarmen éver huvudet och styr bollens
riktning med fingrarna.

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

Férsvarsspel:
- Bryt passningar.

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

Organisation

Spelare, bollar, yta 20x15, vastar

Anvisningar

Uppgiften i 6vningen ar att géra mal genom att fanga och
doppa bollen i marken bakom motstandarnas kortlinje.
Spelarna far inte springa med bollen och varje gang en
spelare fangar bollen maste den doppas i marken innan den
kastas vidare. 2 lag med lika manga i varje.

Progression - byt spelrikining
Genom att byta spelriktning blir mallinjen langre och det blir lattare att géra mal.



