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SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRANINGSPASS FOR AUSNITTET OM FUTSAL | "PODDEN SVENSK FOTBOLL

Ovrigt

- Annat syfte

9 6vningar. Nivaer:

Traningspasset skapat for enkelhet och inspiration for att komma igang med futsal.

Ovningar i trdningspasset:

1 Futsal

2 Futsal

3 Futsal
4 Futsal
5 Futsal
6 Futsal
7 Futsal -
8 Futsal -
9 Futsal

- forberedelsetraning / fardighetstraning

- passningsovning (Pep)

- tekniska fardigheter/spelvandning

- Speluppbyggnad, ett eller flera tillslag - SO 2
- Speluppbyggnad, ett eller flera tillslag - SO 1

-Goéramal-FO 4

Driva med sulan, skjuta med vristen - FO 3

Kontringsévning

- SPEL

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=49102

1/10


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

2021-11-02 11:03 Traningspass

FUTSAL - FORBEREDELSETRANING / FARDIGHETSTRANING
Vad?

Aktivering

Varfor?

En fardighetsévning dar spelaren ska lara sig och forsta de
grundlaggande mottagningarna och passningarna for att
skapa sig mer tid i spelet.

Hur?

1. Spelarna fordelar sig tva och tva med en boll per par med
3-4 meters mellanrum.

2. Spelarna férdelar sig tva och tva med en boll per par med
ca 15 meters mellanrum.

Organisation

2 spelare och en boll.

Anvisningar

Spelarna passar bollen mellan varandra

Forst 1, sen 2, sen 3 osv...

1. Ett tillslag

2. Tvatillslag - Ta emot med sulan och passa tillbaka

3. Tvartillslag - Flytta bollen at sidan med ena foten, passa tillbaka med andra

4. Tvartillslag - Stanna bollen med sulan och passa tillbaka med samma fot, utan att satta ner foten

5. Tva tillslag - Ta emot bollen med sulan, satt sedan foten under bollen och lyft tillbaka (skoppassning)
Stegring (6ka avstandet till 15m)

1. Tvatillslag - Ta emot med sulan och passa tillbaka

2. Tvartillslag - attackera bollen och ta med den framat med sulan, passa tillbaka

Ytterligare stegring kan vara att enbart anvand den samre foten
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FUTSAL - PASSNINGSOVNING (PEP)
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsoévning som kraver koncentration och tajming for
att 6vningen skall flyta och genomfoéras pa ett effektivt och
bra satt.

Hur?

Ovningen kréaver bra passningskvalitet for att fa ett flyt i
ovningen. Spelarna behéver ocksa vara koncentrerade hela
tiden for att bibehalla flytet.

Organisation

9 spelare, 8 konor, 2 bollar.

Anvisningar
Spelare 1 passar spelare 2

Spelare 2 passar spelare 3
Spelare 3 passar spelare 4
Sen borjar 6vningen i princip om, bara fran en annan position.

Alla spelare foljer efter sin passning vilket innebar att flodet
blir féljande vid ny start i nytt hérne:

Spelare 4 passar spelare 5

Spelare 5 passar spelare 1

Spelare 1 passar spelare 6

Sen borjar det om igen!

For att utveckla kan man

1. lagga till en boll till (samma antal spelare gar att anvanda).
2. byta hall.

Kom ihag att byta vissa spelare i mittenkonorna, annars
springer de runt dar inne hela tiden.
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FUTSAL - TEKNISKA FARDIGHETER/SPELVANDNING

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ta emot och kontrollera bollen for att kunna spelvanda till
motsatt sida sa snabbt och effektivt som mojligt.

Hur?

Ovningen &r uppdelad i tva.

1. Mét/attackera bollen och vid forsta tillslaget med sulan
vander du 180 grader for att snabbt kunna vénda pa spelet.

2. Mét/attackera bollen och forflytta den med sulan 2-3m.

Vand sedan 180 grader (med nasan i offensiv spelriktning) for
att kunna vanda pa spelet.

Organisation

3 spelare, yta 5 x 20 meter och bollar.

Anvisningar

Anvand sulan vid bollmottagning.
Bollhallaren passar till en spelare som méter och:

Variant 1. Vander direkt och passar darifran spelaren kom.

Pabyggnad. Tar med bollen i farten framat 2-3m for att sedan vanda och passa dit spelaren kom ifran.

Spelarna byter led.

Traningspass

Du kan kora flera grupper bredvid varandra sa lange de har nagra meters avstand for att kunna genomfoéra aktionerna utan att bli stord av

en grupp bredvid.
Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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FUTSAL - SPELUPPBYGGNAD, ETT ELLER FLERA TILLSLAG - St 2
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Overblicka spelet.
Skapa rorelse genom att byta positioner.
Beslutsfattandet vid passning.

Attackera bollen med sulan vid mottagningen.

Organisation

10 utespelare, spelplan 20 x 20 meter, bollar vastar
och koner.

Anvisningar
Spel4 mot4 + 2.

Anfallande lag (gult lag) och 2 “jokrar” ska behalla bollen inom laget.

Nar forsvarande lag (blatt lag) erévrar bollen gar “jokrarna over till blatt lag.
Fran obegransat antalet tillslag till maximalt tva eller tre.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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FUTSAL - SPELUPPBYGGNAD, ETT ELLER FLERA TILLSLAG - S 1

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Overblicka spelet.
Skapa rorelse genom att byta positioner.

Beslutsfattandet vid passning.

Organisation

10 utespelare, spelplan 20 x 20 meter, bollar, vastar och
koner.

Anvisningar

Bada lagen fors6ka behalla bollen inom laget.

Nar laget forlorar bollen 6vergar spelarna till forsvarsspel och

forsoker atererévra bollen.

Stegring

Om en spelare tar emot en passning som spelas med forsta tillslaget far mottagaren anvanda valfritt antal tillslag.

Om en spelare anvander flera tillslag och sedan passar bollen maste den nye mottagaren spela vidare med forsta tillslaget.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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FUTSAL - GGURA MAL-FO 4
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?

Tempovaxla fore avslutet.

Om malvakten &r nara, férsok att dribbla forbi malvakten.

Om malvakten &r langre ifran, skjut.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, yta 20 x 20 meter med 1 mal,
bollar och koner.

Anvisningar
Mv1 gor ett utkast Iangs marken till X1.

X1 passar bollen till X2 som gor tillbakaspel till X1.

X2 I6per mot X1 och véander mot malet.

X1 passar bollen till X3 som passar vidare till ytan framfor X2.

X2 I16per mot bollen och avslutar mot Mv1.

X1 tar X2:s plats, X2 stdller sig bakom X4 och X3 stdller sig bakom X6.

Byt malvakt efter 3 avslut.
Genomfoér 6vningen fran bada kanterna.
Sammanfattning

/:\terkoppla till vad, varfér och hur.
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FUTSAL - DRIVA MED SULAN, SKJUTA MED VRISTEN - Fo 3

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?

“Attackera” bollen med sulan.
Balans i skottégonblicket.

Strackt vrist och pendling med skottbenet.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, yta 15 x 20 meter med 1 mal,
bollar och koner.

Anvisningar

Bollhallaren passar bollen till den forste spelaren i ledet lagre
ner pa planen. Den nye bollhallaren “attackerar” bollen med
sulan, tar sig férbi konen och avslutar med vristen.

De bada spelarna byter led.

Efter 3 avslut byter lagen malvakt.

Ovningen ska genomféras fran bada kanterna.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfér och hur.
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FUTSAL - KONTRINGSUUNING
Vad?

Kontring

Varfor?

Primart; Utnytttja numerart éverlage. Komma till avslut och
gbramal.

Sekundart; Férsvara numerart underrlage i kontring
Hur?

Frildge, 2 mot 1, 3 mot 2.

Anfall i hégt tempo.

Utmana och skapa numerart 6verrlage.

Organisation

2 malvakter, minst 6 utespelare, spelplan 20x20, bollar, ett
mal.

Anvisningar

Sekvens 1 - Frildage. Malvakt 2 kastar bollen till spelare 1, som
anfaller sjalv mot malvakt 1.

Sekvens 2 - 2 mot 1. Malvakt 2 kastar bollen till spelare 2 eller
3, som bada anfaller mot spelare 1 och malvakt 1.

Sekvens 3 - 3 mot 2(ej med pa bild). Malvakt 2 kastar bollen
till spelare 4, 5 eller 6, som tillsammans anfaller mot spelare
2, 3 och malvakt 1.

Alt1: 3vs1. 1 tillslag pa bollen
Alt 2: Tvatillslag.
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FUTSAL - SPEL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévning som kan anvandas vid skapandet av
traningsprogram i fotbollsportalen.

Alla spelformer inkluderade.

Hur?
6-8ar - 3 mot 3 med sarg 15x10m

8-10ar - 4 mot 4 med sarg pa langsidorna 20x12m
10-11ar - 4 mot 4 20x15m
11-124r - 4 mot 4 28x15m
12-13ar-5 mot 5 28x18m

13-15ar-5 mot 5 36x18m

Organisation

https://aktiva.svenskfotboll.se/tranare/spelformer/futsal/
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