SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

IK ODEN P08 TRANINGSPASS 1 - U.02-05

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
5 dévningar. Nivaer: 2, 3, 4

Tréningspasset fokuserar pa fotbollsteknik, passningsspel med fa tillslag och stor rérelse med/utan boll. Ovningarna kan eskaleras vid
behov, urval i traningsgrupper ar rekommenderat, samt att halla momenten inom tidsramen och istallet forlanga antalet veckor &n att dra
ut pa enskilda moment.

Metoden &r 'guided discovery' dar ledarfokus ligger pa kort instruktion och att spelarna far prova, for att sedan vid behov kort avbryta,
korrigera och starta 6vningen igen. Konor kan tas bort nar spelarna blir bekanta med évningen for att stimulera egen rumsuppfattning
(spelbredd/speldjup).

Total traningstid ar 60 minuter, uppvarmning/tanjning och nedvarvning/stretching sker utéver denna tid. Viktigt att halla aktiveringen
intensiv och maximalt tio minuter. Paféljande 6vningar forberedes innan for att minska spilltid och bibehalla ett intensivt traningstempo.

Ovningar i trdningspasset:

1 Aktivering - teknikkrysset (10 min.)
2 Fardighetsévning - spelvandning (djup) med avslut (10 min.)

Spelévning - triangelspel med avslut/omstéllning (15 min.)
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Avslut - "Mora" (15 min.)

5 Fotbollsexplosivitet - fotbollssprint 1 (10 min.)

Ovningar i trdningspasset:

1 Teknik krysset
2 Spelvandning (djup) med avslut

Triangelspel med avslut/omstallning
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"Mora"

5 Hdja explosiviteten i fotbollsaktioner - Fotbollssprint 1


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

TEKNIK KRYSSET

Vad?

Aktivering

Varfor?

Ova pa att som mottagare skapa en yta for att bli spelbar, ta
emot bollen i fart och passa till medspelare fér mottagning
med ratt fot

Hur?

Spelarna férdelas ut vid respektive konpar. Bollmottagare rér
sig in i en ny (fri) position for att bli spelbar, tar emot passning
med ratt fot, tempovaxlar och passar till nasta led och staller
sig sist. Ny bollmottagare flyttar fram fran orange kon till gul
kon och ar redo att ta emot passningen for att sedan passa till
bollmottagaren och sedan sjalv stélla sig som ny
bollmottagare.

Organisation

— Konor

—>  Vastar

—> Bollar.

—> Antal spelare mellan 12 - 16 stycken

—> Spelyta 25x25 meter

—>  Avstand startkon - passningskon 3 meter
—> Léngd pa passning 10 m

Anpassa langdavstand efter spelarparets fardigheter, for;
bésta utvaxling, anpassa paren efter kunskapsniva. Ovningen bygger pa att mottagaren ar “aktiv” som forflyttar sig fér att bli spelbar, samt
att passare/mottagare har 6gonkontakt o/e ropar namn.

Anvisningar

1. Bollmottagare ror sig fran centralkon till friyta redo att ta emot en passning;
2. Bollmottagning med ratt fot, snabbt fa kontroll for att tempovaxla i steget;
3. S6k 6gonkontakt med ny bollmottagare;

4. Passning efter tre-fyra steg pa ratt fot;

5. Ny bollmottagare har flyttat fram fran till startkon (gul);

6. Bollbehandling / direktpass till spelare vid centrumkonorna (steg 1);

7. Start fran alla hérnen samtidigt;

8. Vaxla passning / mottagning med hoger respektive vanster fot (eskalering)

- Hur gor jag for att ta emot bollen med kontroll? Jag méter bollen med fotens insida med vikten framat!

- Varfor ska jag tempovaxla? Jag 6kar farten efter bollmottagningen for att fa mer tid



SPELVAANDNING (DJUP) MED AUSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att med fa tillslag, bestamd bollmottagning komma till avslut

Hur?

Spelarna ar rérliga och skapar sina egna ytor for att géra en
fotbollsaktion - mer zon an fast position. Tillslagen ar
bestamda och fa, mottagningarna i riktning med
forflyttningen. Avsluten ar avsiktliga - spelaren har bestamt i
vilken del av malet bollen ska skjutas. Passningar,
mottagningar och avslut sker med bade héger och vanster
fot.

Organisation
—>  9-12 spelare
—>  tva malvakter
—>  konor

—> bollar

—>  tvad malburar

Anvisningar
1 X1 spelar en bestamd passning till X2;

X2 flyttar ut fran kon for att skapa en egen yta;
passningen kommer konen;

X2 tar emot bollen med vanster fot, spelar direkt X3;
X3 flyttar ut fran kon och skapar en egen yta;
passningen kommer konen;

X3 tar emot bollen och styr (férsta touch) forbi konen;

X3 orienterar sig, bestammer vart skotten ska ga;
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avslutar med vanster fot.

-
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som X1 passar X4 bestamt till X5;

-
-

X5 flyttar ut fran kon for att skapa egen yta, 0.s.v.

Ovningen &r spelvand X1-X3 vénster sida/vénster fot, X4-X6 hdger sida/hdger fot. Véxla sida, rotera 1-2-3-1/4-5-6-4.



TRIANGELSPEL MED AVSLUT/OMSTALLNING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att i anfallsspel snabbt spela inii fri yta for att skapa 2-mot-1
6verlagen och ga pa avslut. Att i férsvarsspel snabbt komma
upp i press pa bollhallare for att férhindra uppspel. Ovningen
paminner om spel pa 'targetspelare’ med speldjup bakat for
uppspel framat pa fri yta.

Hur?

Spelarna anvander sig av fa och bestamda tillslag for halla ett
hégt bolltempo, samt stor rérlighet for att vara spelbara
alternativt ticka ytor. Ovningen bygger pa fart och att
spelarna ska fatta snabba beslut pa planen. Fokus ligger pa
att skapa egna ytor och att spela in i dessa fri ytor for att
skapa numerdra 6verlagen och komma till avslut.

Organisation
—>  9-15 spelare
—>  Tva malvakter
—> Vistar

—>  Konor

—> Bollar

—> Tvastora mal

Anvisningar

1 X1 spelar bestamt till X2, som agerar 'target player’;

2 X1 16per upp langs sin kant in i fri yta;

3 X2 slar pa ett tillslag tillbaka till X3;

4 X2 vander om och pressar X4/X5 (motsatta ganget);
5 X3 spelar bestamt X1 som 16pt in sin fria yta;

6 tillsammans med X3 skapar X1 tva-mot-ett 6verlage.
7 Samtidigt som X1 startar X4 spegelvant;

8 X4 spelar bestamt till X5, som agerar 'target player’;

9 X4 16per upp langs sin kant in i fri yta;

10 X5 slar pa ett tillslag tillbaka till X6;

11 X5 vander om och pressar X1/X3 (motsatta ganget);
12 X6 spelar bestamt X4 som |6pt in sin fria yta;

13 tillsammans med X4 skapar X6 tva-mot-ett 6verlage

14 Er6vrar ena laget bollen skapas 3-mot-3 spel.
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Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana passning, mottagning, rorelse (med/utan boll), avslut
och malvaktsspel.

Hur?

Passningsévning med rérelsemoénster, utnyttjar
direktpassningar for att halla ett hogt bolltempo.

? Nar ska jag sla passningen?
! Jag méter min medspelares blick och visar tydligt var jag vill
ha bollen!

? Hur vet jag vart jag ska springa?
1 Jag féljer bollhallaren med blicken nar jag I6per for att
komma pa ratt plats i ratt tid!

Rotation: A-B-C-A

Organisation
1-2 malvakter
12-16 utespelare
Konor

Vastar

Bollar

Stora mal

JIILd el

Spelplan om 35 x 20 meter

Anvisningar

1 A startar och passar B som passar tillbaka till A som foljer bollen halvvags in pa planen;
B gor ett vaggspel med A som passar direkt till C;
A och B gor bada baglépningar samtidigt ned mot var sida av malet, A pa hogra sidan och B pa den vanstra;

C passar A som foljer bollen rakt mot mal;
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A avgor sedan om denne ska ga pa eget avslut eller spela in en passning mot straffpunkten (C) eller bortre stolpen (B)



HOJA EXPLOSIVITETEN | FOTBOLLSAKTIONER - FOTBOLLSSPRINT 1
Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hoja explosivitet i fotbollsaktioner.

Hur?

Utfor alla rorelser med maximal hastighet. Spelarna ska vila
under en period som ar minst tio ganger langre én den tid
som Ovningen pagar fore nasta upprepning.

Organisation

1 malvakt, 10 utespelare, spelplan 50 x 30 meter med 1 mal,
2 sma konmal, bollar och koner.

Anvisningar

Tranaren spelar en boll 5-20 meter mot malvakten. A ska forsoka komma forst till bollen och géra mal. B ska férsoka erdvra bollen, vdanda
upp och passa in bollen i nagot av konmalen.

Variera spelarnas startposition:

—> Ligg parygg
—> Ligg pd mage
—>  Sitt pa &ndan

—> Jogga mot startpositionen



