SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

PENDELSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen férbi motstandare foér att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand

- Grundfoérutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till rattvanda och halt
rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

Ca 10 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. 1 MV pa varje kortsida som ar
med bada lagen. Uppgiften ar att spela bollen fran MV till MV.
Minst en spelare maste ha bollen under kontroll i varje 1/3
innan passning till MV.

Intervall: 2 min spel - 1 min rérlighet/koordination.

Progression - spel
Uppgiften ar att spela bollen fran MV till MV utan att motstandarna ror bollen. Nar MV startar 6vningen maste férsvarande lag vara bakom
retreatlinjen. Sedan fritt spel.


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

