SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FOTBOLLSSKOLA 10-12 AR - DAG 2 FORMIDDAG

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

Férmiddagens traningspass dag 2 har tema driva och skjuta.
Ovningar i traningspasset:

1 Svansleken

2 Spel - driva 6ver linje

3 Fyra hérn med foérsvarare
4 Nummerspel

5 Stafett - Springa och driva

6 Spel 5 mot 5: driva, vanda - pressa


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

SUANSLEKEN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att kunna ta sig forbi motstandare.

Hur?

Anfallsspel:

- Spring och driv mot fria ytor, byt rikting och 6ka farten nar
du blir jagad.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7m, bollar, vastar

Anvisningar

Spelarna har en vast som svans och har som uppgift att
behalla svansen. En forsvarsspelare har som uppgift att ta de
andra spelarnas vastar. Spelare som blir av med sin vast

blir férsvarare. Fortsatt tills alla blivit tagna.

Progression: Med boll

Spelarna har var sin boll och uppgiften ar nu att behalla bollen
i ytan. En férsvarsspelare har som uppgift att ta de andras
bollar och driva dom ut fran ytan. Spelare som tappar sin boll
kan ta tillbaka den tills den drivits ut fran ytan.




SPEL - DRIVA GVER LINJE
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: For att kunna skapa malchanser
Forsvarsspel: For att kunna erévra bollen

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel.:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omisstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
4-7 spelare, bollar, yta 20x15 (ca), 2 farger vastar

Anvisningar

Fritt spel med 5v5 regler. 2-3 spelare per lag. Mal genom att
driva 6ver motstandarens kortlinje.

Progression - byt spelriktning

Anfall istallet mot spelytans ldangre linjer. Det gor att linjen att
driva dver blir stérre och uppmuntrar till vandningar och
riktningsférandringar.



FYRA HORN MED FORSUARARE
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: For att kunna skapa malchanser
Forsvarsspel: For att kunna erévra bollen

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel.:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omsstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

ca 10 spelare, varsin boll, yta 30x20 m, 4 vastar

Anvisningar

Uppgiften &r att driva bollen at det hall tranaren sager.
Spelarna delas upp och startar pa ytans alla fyra linjer. De ska
sedan driva bollen i den riktning tranaren sager: framat,
bakat, hoger, vanster. De olika riktningarna betyder olika
delar av spelplanen beroende pa var man startar.

Progression - forsvarare

En forsvarare bakom varije linje. Spelarna i mitten driver fortfarande framat, bakat, héger eller vanster beroende pa vad trénaren sager.
Tranaren blandar nu med att saga "pressa”. Da springer férsvararna in i ytan och ska férska erévra bollarna och driva ur ytan med bollarna.
Bollhallarna ska da driva ut fran ytan i valfri riktning. Bollarna ar i spel tills de drivts ut fran ytan.



NUMMERSPEL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana matchlikt i olika numerar

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Forsvarsspel.:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Spelare, bollar, yta ca 15x12 m konor/sma mal, vastar

Anvisningar

2 lag. Spelarnai varje lag far ett nummer. Tranaren sager
vilket eller vilka nummer som ska spela. De nummer som
tranaren sager ska springer in i ytan och spelar tills det blir
mal eller bollen gar ur spel. Mal gérs genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mal i bada riktningarna. Byt
nummer/motstandare efter viss tid.

Progression: Alla pd planen
Alla spelare pa planen hela tiden. Bada lagen gor fortfarande
mal i bada malen.




STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA
Vad?

Lek

Varfor?

Springa, driva och vanda for att ta sig framat till fria ytor sa
fort som mgjligt.

Hur?

Utan boll:
- Starta med korta steg och 6ka succesivt steglangden.
- Korta ner stegen infér vandning och vand tvart.

Med boll:
- Driv med vristen eller utsidan av foten
- Titta upp mellan tillslagen

Organisation
Spelare, bollar ytaca 15x15 m

Anvisningar

Uppgiften ar att springa/driva sa fort som mojligt. Spelarna
star i ett led. Den forsta springer till en linje och vander
tillbaka till ledet. Dar tar nasta spelare 6ver. Nar alla spelare
har genomfért dvningen har laget klarat uppgiften. Ovningen
sker pa tid. Det galler for laget att férsoka sla sin féregaende
tid.

Progression - med boll
Ovningen genomférs genom att driva bollen fram och
tillbaka.




SPEL 5 MOT 5: DRIVA , VANDA - PRESSA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana anfalls- och férsvarsspel sa matchlikt som
mojligt.

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel.:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omisstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstandaren nar du har erévrat den.

Malvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- Spelbarhet.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

Organisation

Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet genom att férutom att spela 5 mot 5 dven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det gor att
antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.



