2021-02-20 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

9 MOT 9 KOMMA TILL AUSLUT OCH GORA MAL

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
4 6évningar. Nivaer: 4

Exempeltraning med fokus pa att komma till avslut och géra mal i spelformen 9 mot 9 med féljande innehall:
Forberedelsetraning: Pendelspel med instick (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min

Speldvning: Komma till avslut i numerart éverlage: 20-30 min

Spel: 9 mot 9: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

1 Pendelspel med instick
2 Anfall mot backlinje (KTAGM)
3 Spel 9 mot 9 (KTAGM)

4 Malvaktstraning 9 mot 9, Radda avslut efter forflyttning
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PENDELSPEL MED INSTICK
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att gora
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Variera insticken. Tex utmana motstandare, passa med
utsidan, sla bollen med skruv, chippa 6éver motstandare.

- Variera djupledslépningarna. Tex parallellt med backlinjen,
bakom ryggen pa motstandare, framfér motstandare.

- Ta nya I6pningar om du blivit offside.

Mdlvakt:
- Spelbarhet
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning eller sta kvar.

Organisation

12-18 spelare, yta 54-47x24m, bollar, vastar, konor, pinnar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje har varsin boll. En MV pa bada
kortsidorna. Lagen startar pa varsin planhalva. MV startar
varsin boll och laget ska sedan spela 6ver bollen till andra MV
genom att gora instick och djupledslépningar till den andra
planhalvan. Pinnar eller konor fungerar som en fiktiv
backlinje. Pinnarna &r offisidelinje. Nar bollen nar MV vander
évningen.

Intervall: 2 min spel - 1 min rorlighet/koordination

Progression - aktiv MV
MV pa motsatt kortsida kan bryta insticken.
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ANFALL MOT BACKLINJE (KTAGM)
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att gora
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Utmana och sok instick och djupledslépningar.

- Ta I6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och rddda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

Malvakt:
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

9-16 spelare, yta 36-32x50-55m (planhalva 9 mot 9), bollar,
vastar, 1 mal.

Anvisningar

Anfall i numerart 6éverldge mot MV, backlinje och 1 MF.
Ovningen startar med boll till MV som startar spelet till
anfallande lag. Anfallarna spelar fritt och har som uppgift att
go6ra mal. Forsvararna skyddar ytan framfor
straffomradeshéjd och far ga ner nedanfor straffomradet forst
nar bollen spelas in bakom straffomradeslinjen. Om férsvararna vinner bollen ska de passa till tranare pa mittlinjen. Laget som tappat
bollen kan atererdévra tills bollen natt tranaren.

Progression - Fritt forsvar
Forsvararna ror sig fritt dver hela planhalvan.
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SPEL 9 MOT 9 (KTAGM)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att gora
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Utmana och sok instick och djupledslépningar.

- Ta I6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och rddda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

Malvakter:
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.
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MALVAKTSTRANING 9 MOT 9, RADDA AVSLUT EFTER FORFLYTTNING

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

For att forhindra mal vid avslut.

Hur?

Forflyttningar:

- Forflytta dig efter bollens position for att tacka sa stor del av
malet som méjligt.

- Sta stilla i balans nar skottet kommer och ha kroppen bakom
bollen.

Rédda avslut:

- Fanga bollen om du kan genom att anvanda bada handerna
samtidigt och hela handerna som greppyta.

- Stét bort bollen fran malet om du inte kan fanga den, sk
palming.

- Skjut ifran med benet narmast bollen.

Organisation

3 spelare, 18x24 meter (dubbla 9v9 straffomraden), 1 mal, bollar.

Anvisningar

Traningspass

Tr passar bollen snett framat mot tva spelare, varav en avslutar pa ett tillslag. MV justerar sin position utifran vilken vinkel skottet kommer

ifran.

Progression:
Tr kan valja att avsluta sjdlv eller géra instick.
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