SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FOTBOLLSSKOLA 10-12 AR - DAG 4 FGRMIDDAG

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

Under férmiddagen tranas vanda, skjuta och radda avslut.

Ovningar i traningspasset:

1

Behalla bollen

1 mot 1 mot 3 mal
FS-En moten

FS - Inte passa framat
1 mot 1 mot mal

Spel 5 mot 5: Utmana, finta och dribbla - bryta


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

BEHALLA BOLLEN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget

Hur?

Anfallsspel:

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

- Tack bollen mellan att placera kroppen mellan bollen och
motstandaren.

Forsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation

Ca 6 spelare, yta 10-12x7 m, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Spelarna delas upp tva och tva. Den ena spelaren ena
spelaren har som uppgift att kulla den andra. Nar en spelare
blir kullad blir det ombytta roller. Byt par efter viss tid.

Progression 1 - med boll
Paren ska nu istallet férsoka ta bollen fran varandra.

Progression 2 - i lag
Tva lag genomfor 6vningen mot varandra. Kan ett lag ha alla
bollar samtidigt? Uppmuntra spelarna att samarbeta i laget.




1 MOT 1 MOT 3 MAL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla, vanda och riktningsférandra.

Forsvarsspel
- Pressteknik - bryt mellan motstandarens tillslag.

Omsstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Organisation
Spelare, bollar, yta 10x15m.

Anvisningar

Spel 1 mot 1. Bada spelarna har tre sma mal pa
motstandarens linje dar de gér mal.

Progression - 2 mot 2
Samma 6vning men spela 2 mot 2.




FS - EN MOT EN
Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att ta sig forbi sin motstandare en mot en kan man
skapa numerdra 6verlagen, ytor och malchanser i
anfallsspelet.

Hur?

Anfall:

- Anvand forsta tillslaget till att komma upp i fart och fa
forsvararen i forflyttning.

- Anvand finter, riktningsférandringar och tempovaxlingar fér
att ta sig forbi.

- Snabb omstallning vid bollférlust.

Forsvar:
- Kom snabbt upp i press.

- Pressa at ena hallet nar du kommit i pressavstand.

- Snabb omstallning vid bollvinst

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), konor.

Anvisningar

Bollhallare spelar anfallare i férsta ytan. Nar bollen lamnar
foten pa bollhallaren far férsvararen lamna kortlinjen och
borja forsvara.

Anfallaren férsoker driva 6ver férsvarsspelarens linje. Vid brytning férsoker den nya anfallsspelaren driva 6ver kortsidan pa andra sidan.
Spela tills bollen ar ur spel.

Byt enligt bollhallare - anfallare - forsvarare.



FS - INTE PASSA FRAMAT
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna skapa malchanser och géra mal ar det viktigt att
kunna ta sig forbi en motstandare en mot en.

Hur?

Ta dig forbi motstandare genom att utmana, finta, dribbla.
Anvand riktningsférandringar och tempovaxlingar.

Forsvararna jobbar med pressteknik.

Organisation

Spelare, boll, yta cirka 15 x 12 meter, konor och vastar.

Anvisningar
Tva lag med lika manga spelare i varje lag. Poang genom att driva 6ver motstandarnas linje. Det &r inte tillatet att passa bollen framat eller i
sidled. Enda sattet att komma framat ar att driva, utmana, finta och dribbla.



1 MOT 1 MOT MAL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel:

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla och riktningsférandra.
- Spelbarhet.

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

Omsstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Malvakt:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

- Starta kontringar.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x10 m, 1 mal

Anvisningar
Malvakt satter igang spel till anfallsspelare. Sedan spel 1v1+MV. Om férsvarare/MV erévrar bollen ska de stalla om till anfallsspel genom
att driva bollen 6éver mittlinjen. Spela tills bollen lamnar spelytan eller gar i mal.

Progression - 2 mot 2
Samma som innan men 2 anfallsspelare mot 2 férsvarsspelare + MV.



SPEL 5 MOT 5: UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA - BRYTA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel:

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla och riktningsférandra.
- Spelbarhet.

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

Omisstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha 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.



