SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FOTBOLLSSKOLA 10-12 AR - DAG 5 FORMIDDAG

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

Har tranas vanda, skjuta och radda avslut.

Ovningar i traningspasset:

1

Ravar och bénder

Trappan

FS - Fardighetsévning Vaggspel

Spel6évning 1 (smalagsspel) - vaggspel
Fardighets6vning 2 - spelbarhet och spelavstand

Spel 5 mot 5: Passa, ta emot - markera


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

RAVAR OCH BUNDER
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.

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

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, vastar

Anvisningar

Varsin boll i ytan. En eller tva spelare ska ta de andras bollar
och driva ut fran ytan (med kontroll). Spelare som forlorar sin
boll kan ta tillbaka den tills den drivts ut fran ytan. Spelare
vars boll drivits ut fran ytan ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll
Anfallsspelarna har hjdlp av en medspelare utan boll. Pressad
spelare kan passa till spelbar medspelare som da tar 6ver ansvaret fér bollen.



TRAPPAN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

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.
Omsstéllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 2 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Spel 3 mot 3. Varje halv minut byts antalet spelare pa planen
sa att antalet spelare blir enligt féljande:
3v3-3v2-3v1-3v2-3v3-2v3-1v3-2v3-3v3

Upprepa 2 ganger och Iat olika spelare vara pa planen vid de
numerdra underlagena vid olika tillfallen.




FS - FARDIGHETSUVNING VAGGSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare och géra mal.

Hur?

Frageexempel
Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?
Jag ska géra mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sa att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Organisation

8 barn, 2 mal, avstand 30 meter, bollar och vastar.

Anvisningar

Spelare i lag A utmanar férsvarsspelare i lag B.

Bollhallaren i lag A far hjalp av en medspelare for vaggspel eller kan passera sjalv och skjuta.
Efter avslutat anfall startar lag B.

Spelarnas rotation:

Bollhallaren blir férsvarsspelare nar andra laget anfaller.

Vaggen staller sig sist i sitt lags led.

Forsvarsspelaren blir vagg nar hans eller hennes lag startar anfall. Lagen tavlar om vilket som gor flest mal under viss tid.



SPELGVNING 1 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare och géra mal.

Hur?

Frageexempel bollhallaren

Hur gor du sa att motspelaren ska tro att du sjalv tanker
dribbla férbi?

Jag utmanar motspelaren.

Nar passar du bollen till medspelaren?

Vid ratt tillfalle: inte for tidigt - da kan forsvararen
bryta vaggens passning till mig, inte for sent - da kan forsvararen bryta min passning till vaggen.

Organisation

7 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 2 mot 2 med malvakter och en spelare som alltid tillhor det bollhallande laget.
For att mal ska raknas maste det anfallande laget férst géra ett vaggspel.

Byt uppgifter och malvakt.



FARDIGHETSUUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nér du inte &r bollhallare?

Hur goér du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delainspelarnai 3 lag.
2 lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget - 8 mot 4.
Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Spela med fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.



SPEL 5 MOT 5: PASSA, TA EMOT - MARKERA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta
tillslaget

- Traffa bollen med spéand fot

Forsvarsspel.:
- Pressa och markera
- Bryt passningar

Omstdllningar:
- 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

Organisation

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

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

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



