SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

IK ODEN FO7 TISDAGSTRANINGAR (V.01-05)

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 4

Traningspasset fokuserar pa fotbollsteknik, passningsspel med fa tillslag, samt rérelse med/utan boll. Ovningarna kan eskaleras vid behov,
6vningsgrupper efter mognad och féormaga kan varvas med blandade traningsgrupper. Viktigt ar att halla traningsmomenten inom
tidsramen, d.v.s. ej halla samma moment for lange - hellre sluta nar det ser bra ut och fa med energin in i nasta 6vningsmoment.

Total traningstid ar 60 minuter, uppvarmning/tanjning och nedvarning/stretching sker utéver denna tid. Viktigt att halla aktiveringen
intensiv for att fa alla spelare pakopplade for de ordinarie 6vningarna. Lekmoment / stafetter kan hallas av en tranare med 6vriga hjalper
till att duka upp 6vriga 6vningar for att minska spilltid och att bibehalla fokus.

Aktivering (10 min)
- "Teknikkrysset" eller "Direktpassning med positionsférandring”

Speluppbyggnad (40 min)
- "Sexan”
- "Fardighetsévning 2v1 blir 4v2"

Avslut (20 min)
- "Triangelspel med avslut/omstallning”

Ovningar i traningspasset:

1 Teknik krysset

2 Direktpass med positionsforandring
3 "Sexan”

4 Fardighetsdvning 2v1 blir 4v2

5 Triangelspel med avslut/omstallning


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

—>  Vistar

—> Bollar.

—> Antal spelare mellan 12 - 16 stycken

—>  Spelyta 25x25 meter

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

Anpassa langdavstand efter spelarparets fardigheter, for;
basta utvéxling, anpassa paren efter kunskapsniva. Ovningen bygger pa att mottagaren ar “aktiv’ som férflyttar sig for 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 rétt fot, snabbt fa kontroll fér 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 moter bollen med fotens insida med vikten framat!

- Varfor ska jag tempovaxla? Jag okar farten efter bollmottagningen fér att fa mer tid



DIREKTPASS MED POSITIONSFGRANDRING

Vad?

Aktivering

Varfor?

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

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/forbereda sig;

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

3 Passningen slas bestamt med insidan av foten;

4 Spelaren gor en tydlig tempovéxling efter genomfoérd 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 16pningen och fokus blir pa direktpassning utan forflyttning



"SEXAN"
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig ur press i speluppbyggnad genom rérelse i och ur
ytor éver hela planen. Spelarna tranar beslutsfattande,
spelbarhet och passning i hdgt tempo. Anvands ofta som en
del av aktivering eller fotbollsfys.

Hur?

Tva spelare ror sig inne i en rektangel flankerad av spelare att
anvanda som vagg och soker vaggspel pa fa tillslag, noga
med vinklar och kvalitet pa passningarna. Vaggspelarna ska
vara rérliga och alltid tillgangliga.
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Organisation

—> 8spelare

—>  konor

—>  bollar

— Yta:15x30m.

Anvisningar

—> Tva spelare i mitten med varsin boll

—> Sex spelare fordelat pa en rektangel

—> Bollférande spelare soker en viggpassning arbetar aktivt med att hitta vinklar i trianglarna
—> Varje par &r inne 45 sekunder &r intensiva i sina fotbollsaktioner

Eskalering

1 Tva spelare med varsin boll. Istallet for att ta emot den egna vaggpassningen, ta emot den andra spelarens vaggpass.

2 Tva spelare med en boll. Efter mottagning av vaggpass soker bollmottagaren en understédspassning med den andra spelaren inom
rektangeln. Darefter nytt vaggspel.



FARDIGHETSOUNING 2V1 BLIR 4U2

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

| anfallsspelet s6ka 2-mot-1 dverlagen, samt att snabbt spela
ut bollen i yttre korridoren fér inlagg mot en foérutbestamd yta
som de anfallande spelarna soker sig in i. | férsvarsspelet
forsoka att fordroja alternativt bryta uppspel/inldgg och
behalla/spela upp bollen.

Ovningen i korthet: Spel 2-mot-1 sker i tva spelytor och
overgar 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 (nedanfor

forsvarsspelaren nar bollen slas). Inlaggen spelas pa en yta (framre/bortre/centrala) hellre an pa enskild spelare, dér ansvaret att I6pa in i
ratt yta ligger pa anfallsspelarna.

Organisation

—> 10-16 personer

—>  1-2 malvakter

—>  Vastar (tva farger)

—>  Konor

—> Bollar

—>  Stortmal

—>  Ev. PUGG-mal fér omstallning

—> Planen avkonad med en spelyta 2/3 och en spelyta 1/3, den senare &r korridor for inligg

Anvisningar

1 01 spelar X1, forflyttar sig snabbt centralt i planen, borjar pressa bollhallare (fordroja spelupp-byggnad);

2 X1 och X2 utnyttjar 2-mot-1 laget, forsoker att snabbt komma till avslut genom vaggpassning/éverlappslopning;

3 Nar X1 eller X2 har skjutit passar O2 spelarna X3 och X4 som utnyttjar sitt 2-mot-1 Idge mot 02, férséker spela sig forbi for att kunna
sla ett inlagg;

4 02 flyttar ut i korridoren och forsoker forhindra uppspel / styra ut X3/X4 mot sidlinjen genom att sta halvt rattvand;

5 Om t.ex. X4 passerar O2 driver spelaren snabbt ned mot kortlinje for inldgg pa yta for avslut, X3 ansluter X1/X2 for att géra mal, 02
ansluter O1 till forsvar (4v2);

6 Bryter 01/02 behall/spela upp bollen



TRIANGELSPEL MED AVSLUT/OMSTALLNING
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Att i anfallsspel snabbt spelaini fri yta for att skapa 2-mot-1
overlagen och ga pa avslut. Att i forsvarsspel 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
hogt bolltempo, samt stor rorlighet 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 éverlagen och komma till avslut.

Organisation
9-15 spelare
Tva malvakter
Vdstar

Konor

Bollar

N NN

Tva stora 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 |6pt 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 |6per 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 I6pt in sin fria yta;

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

14  Erdvrar ena laget bollen skapas 3-mot-3 spel.



