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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

IK ODEN P08 TRANINGSPASS 1 - V.06-09

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
4 6vningar. Nivaer: 3, 4

1 Aktivering (10 min.)
2 Fardighetsévning 2v1 (15 min.)
3 Fardighetsévning 2v1 blir 4v2 (15 min.)

4

Ovningar i traningspasset:

-

Direktpass med positionsforandring

N

Fardighetsévning - 2v1

w

Fardighetsévning 2v1 blir 4v2

4 Stréomhopp - avslutning
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DIREKTPASS MED POSITIONSFURANDRING

Vad?

Aktivering

Varfor?

Orientera sig innan bollmottagning for att kunna sla passningen direkt till spelbar kamrat
och tempovaxla for att byta plats

Hur?

Spelarna i en ring om atta personer. En bollférande spelare, ropar mottagarens namn och
spelar passar. Nar passningen ar slagen, tempovaxlar spelaren i bollens riktning och byter
plats med bollmottagaren. Mottagande spelare orienterar sig, letar ny spelbar kamrat och
slar passningen pa ett tillslag. o.s.v. Bollen far inte slas till spelaren som star direkt bredvid
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mottagaren.

Organisation

Plattakonor (vid behov), bollar. Antal spelare 8-10 stycken per ring for att behalla

bolltempot.

Anvisningar

1 Fokus ligger pa spelarens formaga att kunna lyfta blicken och orientera/férbereda sig;

2 Innan passningen ska spelaren ropa mottagarens namn (tydlig adress);

3 Passningen slas bestamt med insidan av foten;

4 Spelaren gor en tydlig tempovaxling efter genomférd passning och byter plats med mottagaren;
5 Beroende pa fardighetsniva, helst ett tillslag, tva om spelare behover;

6 Om mottagaren slar passningen direkt ska spelaren fortfarande ropa namnet pa nasta mottagare innan passningen slas;
7 Avstandet ar 15 m. mellan spelarna, vid eskalering krymps det till som minst 8 m.;

8 Vid avstand kortare an 10 m. utgar l6pningen och fokus blir pa direktpassning utan forflyttning
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FARDIGHETSOUNING - 2V1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

| anfallsspel effektivt utnyttja ett 2-mot-1 lage for att géra mal, antingen genom vaggspel,
utmana 1-mot-1 eller éverlappslopning. Férsvarsspel fokuseras kring att férhindra
speluppbyggnad eller bryta bollen och ga pa omstalining.

Hur?

Fokus pa bestamda passningar, mottagningar med fa bollberérningar (“forsta touch”) for ett
hégt bolltempo och viljan att utnyttja 2-mot-1 éverlage for att snabbt komma till avslut.
Forsvarsspelaren arbetar aktivt for att stanga den farligaste ytan och vid tillfdlle bryta
uppspel for att stalla om och starta en spelvandning.

Organisation

12-16 spelare, varav 1-2 malvakter
Vastar (tva farger)

Konor

Stort mal

Tva PUGG-mal

VAR

Anvisningar

1 X2 gér en sidoforflyttning och signalerar att han vill ha boll
X1 slar en bestamd diagonalpassning till X2, som i sin tur slar en direktpassning till X3
X1 16per diagonalt 6ver dar X2 startade och stéller sig i sist i ledet

X2 ror sig in i mitten av spelytan och blir férsvarare

a . A W N

Bryter X2 staller spelaren om och anfaller pa nagot av PUGG-malen.

7 X2 16per till startposition vid stolpen dar X1 bérjade.
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X3 tillsammans med X4 anfaller mot X2 (2-mot-1) med hélp av vaggspel eller éverlapp for att férséka géra mal
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8 Byt uppgifter (anfall/férssvar)
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FARDIGHETSGVUNING 2V1 BLIR 4V2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

| anfallsspelet s6ka 2-mot-1 éverldgen, samt att snabbt spela ut bollen i yttre korridoren fér
inldagg mot en forutbestamd yta som de anfallande spelarna séker sig ini. | férsvarsspelet
forsoka att fordroja alternativt bryta uppspel/inlagg och behalla/spela upp bollen.

Ovningen i korthet: Spel 2-mot-1 sker i tva spelytor och évergar till 4-mot-2

Hur?

Spelarna soker att ge varandra ratt vinklar i vaggspel eller I6pningar i 6verlapp sa att bollen
med fa tillslag kan spelas in i en fri yta utan att spelaren hamnar offside (nedanfér
forsvarsspelaren nar bollen slas). Inlaggen spelas pa en yta (framre/bortre/centrala) hellre
an pa enskild spelare, dar ansvaret att |6pa in i ratt yta ligger pa anfallsspelarna.

Organisation
10-16 personer
1-2 malvakter
Vastar (tva farger)
Konor

Bollar

Stort mal

Ev. PUGG-mal fér omstallning

N A R R R AN

Anvisningar

Planen avkonad med en spelyta 2/3 och en spelyta 1/3, den senare ar korridor fér inldgg
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1 O1 spelar X1, forflyttar sig snabbt centralt i planen, boérjar pressa bollhallare (férdréja spelupp-byggnad);

2 X1 och X2 utnyttjar 2-mot-1 laget, férsoker att snabbt komma till avslut genom véggpassning/éverlappslépning;

3 Nar X1 eller X2 har skjutit passar 02 spelarna X3 och X4 som utnyttjar sitt 2-mot-1 lage mot 02, forsoker spela sig forbi for att kunna sla ett inlagg;

4 02 flyttar ut i korridoren och férsoker forhindra uppspel / styra ut X3/X4 mot sidlinjen genom att sta halvt rattvand;
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5 Om t.ex. X4 passerar O2 driver spelaren snabbt ned mot kortlinje for inlagg pa yta for avslut, X3 ansluter X1/X2 for att géra mal, 02 ansluter O1 till férsvar (4v2);

6 Bryter 01/02 behall/spela upp bollen
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STRGMHOPP - AUSLUTNING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

| anfall att snabbt komma till avslut sjalv eller med hjalp av medspelare. | férsvarsspel att
snabbt pressa bollhallare for att forhindra uppspel/avslut eller om flera spelare, sortera upp
press/tackning med avsikt att atererévra boll och ga pa eget avslut.

Hur?

Spelarna tranar att i fart orientera sig, som bollhallare fatta beslut om att utmana, passa
eller séka avslut. Genom att ha olika konstallationer (1v1 - 2v2 - 3v3 - 4v4) skapas olika
forutsattningar och utmaningar som spelaren behdver anpassa sig till och hantera.

Organisation
1 8-12 spelare

2 Tva malvakter (minst)

3 Bollar
4 Konor
5 Vastar

6 Tva stora mal

Anvisningar

1 Uppvastade spelare star i tva led;

2 Ledaren ropar upp antal spelare (t.ex. 3v3) och konfarg;

3 Spelarna skall var och en nudda ratt kon och runda malet;
4 Ledare spelar in bollen i mitten;

5 Spelarna tavlar om bollen for att enskilt/kollektivt gora mal;

6 Bryter forsvarande lag, forséker de sjalva géra mal;
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7 Efter avslut ropas ett nytt antal och ny konfarg upp.
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