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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FINLANDIA P12 TRANINGSPASS
SPELUPPBYGGNAD

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 dvningar. Nivaer: 3, 4

Fokus for traningspasset ar speluppbyggnad dar vi i enlighet med vart satt att spela tréanar pa att med ett konstruktivt
passningsspel komma framat i banan. Moment som trénas ar passningar, spelbarhet, spelavstand, mottagning. Som
motsatsforhallande trénas dven atererévring, kontring och press.

Lagets langsiktiga plan ar bli ett spelskickligt och bollférande lag. Fokus pa detta pass ar darfor speluppbyggnad, spelbarhet

16.45 Samling och genomgang. Sedan gar vi ner till planen

17.00-17.10 "Matchuppvarmning”, dvs kortare I6pning inkl lattare I6p6vningar.
17.15-17.30 Passningsstarnan. Har laggs knakontrollévningar in.

17.35-18.00 Spelévning 5v5 Speluppbyggnad vs kontring

18.05-18.25 Smalagsspel. Har kan 6vningar fran FIFA 11 ldggas in

18.25 Avslutande samling
Ovningar i traningspasset:

1 Passningsstjarnan
2 Speluppbyggnad

3 Smalagsspel
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PASSNINGSSTIARNAN

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna forflytta bollen dit du vill sa effektivt som
mojligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvand forsta tillslaget for att forflytta
dig i den riktning du vill passa.

- Orientera dig och passa nar medspelare ar redo.

- Forflytta bollen tills medspelare ar redo om du inte kan
passa direkt, individuellt eller via vdggspel med spelare
som ar pa vag ur kvadraten.

Organisation

7-11 spelare, yta 15x15m, bollar, konor.

Anvisningar

Tre spelare i mitten varav tva har bollar. 1 spelare
utanfér varje sida av ytan.

Bollarna spelas ut fran ytan till valfri spelare och ska
sedan spelas in igen. Spelarna féljer bollen efter
passning och byter pa sa vis platser. Det finns alltid minst
en fri spelare i mitten och det galler att passa forst nar en
spelare i mitten ar redo.
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SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Utveckla formagan att under press bygga upp spelet
fran malvakten och med ett konstruktivt passningsspel
komma framat. Samtidigt tranas atererovring av boll,
kontring och pressspel.

Hur?

Anfallande lag ska fran MV bygga upp ett anfall och
lagga mal i ndgot av konmalen. Fokusera pa
bollmottagning, spelbarhet, spelbredd, speldjup,
passningar, talamod. Lag risk pa egen planhalva.
Inkludera MV. Konmalen gynnar ett brett spel och
kantbyten.

Forsvarande lag ska halla en hard press (men anvand retreatlinje) och vid bollerévring snabbt spela sig framat och férsoka
komma till avslut.

Organisation

5 vs 4, plus en malvakt.
Ca 30 x 20 m. Ett 7vs7-mal och tva smamal (eller konmal). Koner. Vastar.

Tid ca 25-30 min. Lagen byter uppgift efter halva tiden

Anvisningar

Malvakten spelar ut bollen till en av backarna varefter laget ska bygga upp ett anfall och géra mal i ett av konmalen.
Férsvarande lag ska férska erévra bollen och komma till avslut.

Spelet startas alltid om hos malvakten.

Bra att ha extrabollar till hands.

Beroende pa spelarantal kan det anfallande laget vara 6vertaligt, for att underlatta spel spelbarheten.

Progression: Begransa antalet touch
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SMALAGSSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Har tranas manga delar av spelet, som bollbehandling,
bollinnehav, spelbarhet, speldjup, beslutsfattande,
overtalighet, med hdg intensitet.

Men aven forsvarsspel.

Hur?

Fokus ska ligga pa ett snabbt passningsspel och stor
rorlighet/spelbarhet. Upplagget med bollarna vid
mittlinjen skapar en évertalig kontringssituation och hég
intensitet.

Forsvarande lag ska halla en intensiv press.

Organisation

3v3, kan varieras med jokrar beroende pa spelarantal
ca 15 x 20. Kan anpassas nagot efter spelstyrka
Smamal (konmal). Vastar

Bollar pa var sin sida av sidlinjen i hdjd med mittplan.

20 min, uppdelat pa kortare matcher dar lagen roterar.

Anvisningar
Matchspel.
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Om en spelare gor mal eller spelar ut bollen masta han hamta bollen och placera den vid mittlinjen.

Det anda laget satter i gang spelet med en av bollarna vid mittlinjen sa fort de kan for att unyttja évertaligheten som uppstar.

Man kan variera med begransning pa antal touch. Ha konmal i varje horn for att premiera bredd. Lagg in en offside-linje vid

behov
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