SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELUPPBYGGNAD UNDER PRESS + KOMMA TILL AUSLUT 0 GGRA MAL

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 évningar. Nivaer: 3

Arbetssatt i speluppbyggnad och komma till avslut.
Ovningar i tréningspasset:

1 Kvadde

2 Passévning - uppvarmning 3-3 m boll

3 SFF passningsnurra

4 Avslutsévning SFF pa diagnoalpass fran stolpe
5 Skottévning fran diagonalpass

6 Fardighetsdvning 2 - vaggspel

7 Speluppbyggnad m skuggmotstandare -->stegra till fullt spel


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

KVADDE
Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering, fardighetstraning uppvarmning

Hur?

Vara redo att fa boll
Leverera boll ordentligt
Aktivering

Organisation

5-7 spelare per kvadrat, olika storlekar.
Bollar, konor

Anvisningar

Antal touch. Antal i mitten.

Varmning: jogg, hdéga knan, hilkick, indianhopp, runda
varandra, twisthopp, snabbafétter + hopp/landning, hopp
klapp, hopp tackling, benb&j m ryggar mot varandra, armpress
osv




PASSUVUNING - UPPVARMNING 3-3 M BOLL
Vad?

Aktivering

Varfor?

Uppvarmning bryta av med 5 burpies, 8 knabdj, 8 upphopp, 6
armhavningar

+ mottagning och leverera pass

Hur?
Tillslaget

Mottagning med bollrérelse i sida/framat

Organisation
3 spelare + 1 boll

Ev en kona per sida for att "mottagning pa motsatt sida kona"

Anvisningar
Passa till varandra, kortare avstand i borjan 6ka efterhand.

Mottagning m boll i sida + méta bollen!



SFF PASSNINGSNURRA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Passteknik och 16pa till ny position

Hur?
Tillslag ordentligt + 16p ny position

Organisation
7-10 spelare i kvadrat med tva spelférdelare i mitten

Anvisninaar



AUSLUTSOVUNING SFF PA DIAGNOALPASS FRAN STOLPE
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Komma till avsluta pa mal

Hur?
Forsta tillslaget ge méjlighet till skott

Organisation
8 spelare, MV, konor,

Anvisningar

Ett led vid resp stolpe. Lop ut till kona, mottag pass fran
diagonal stolpe. Mottagning + avslut. L6p till motsatt stolpe
efter hamtat boll.




SKOTTOVNING FRAN DIAGONALPASS
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Mottagning av boll och avsluta

Hur?
Lagga boll pa "ratt fot" (bortre foten)

Fa med mig bollen pa ett tillslag for att kunna komma till avslut
snabbt

Organisation
Mv + 8 utespelare, konor + bollar i massor

Anvisningar
krossboll diagonalt, initialt Iangs marken pa bortre fot

medtagning och férsok komma till avslut

Oka svdrighet med passiv/halvpassiv back!




FARDIGHETSUVNING 2 - VAGGSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjdlp av medspelare.

Hur?
Frageexempel:

Tank pa (bollhallaren)

Vad gér du i god tid fére vaggspelet?
Nar spelar du bollen till vdaggen?
Tank pa (vdggen)

Nar goér du dig spelbar?

Hur star du med kroppen nar bollhallaren passar?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, yta 40 x 25 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1 utmanar O1, spelar vagg med X2 och avslutar mot Mv1.

Ovningen genomférs mot bada malen samtidigt.
Efter avslut staller sig spelarna i motsatt led.
Byt férsvarsspelare och vagg.

Byt sa att vaggspelet sker at hoger.




SPELUPPBYGGNAD M SKUGGMOTSTANDARE -->STEGRA TILL FULLT SPEL
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spela oss ur press i speluppbyggnad.
Hitta central korridor + spelyta 1-3.

Hur?
—> Centralt om det gar - kant om vi behéver
—> Framat om vi kan - bakat om vi maste

—> Bakom motstandarens linje - framfér om vi behéver

Organisation

8vs8+MV
Sjumannaplan
Vastar, koner, bollar

Anvisningar

MV startar m inspark/utkast till IB/YB alt MF.

Spela 1-3 pass i sin lagdel for att sedan erévra yta for yta.
Motstandare ar passiva motstandare. Stegra till mer aktiv och
sedan fullt spel. (Nar man spelat forbi en lagdel far de inte ta
tillbaka bollen)

Komma till avslut och géra mal!




