SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

11 MOT 11 KOMMA TILL AVSLUT OCH GURA MAL

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
4 évningar. Nivaer: 5

Exempeltraning med fokus pa att komma till avslut och géra mal i spelformen 11 mot 11 med féljande innehall:
Férberedelsetrining: Lopningar mot straffomrade (inkl. koordination/rérlighet): 1 5-20 min

Spelévning: Inlaggsspel: 20-30 min

Spel: 11 mot 11: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i tréningspasset:
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Pendelspel med l6pningar mot straffomrade
Inldggsspel

11 mot 11 spel (Komma till avslut och géra mal)
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Malvaktstraning 11 mot 11, inldgg




PENDELSPEL MED LOPNINGAR MOT STRAFFOMRADE

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att flera spelare springer mot straffomradet 6kar
chanserna att gora mal.

Hur?

Komma till avslut och gora mal:

- Tajma l6pningar for att kunna springa i full fart nar inspelet
kommer.

- Olika spelare springer mot olika ytor.

- Returer.

4

Férhindra och rddda avslut:
- Tack del av malet och blockera avslut.

Malvakter:

- Spela till rattvanda och halvt réttvanda spelare.

- Kommunicera med férsvarare.

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

Organisation
8-12 spelare, bollar, yta ca 52x40m (straffomardes bredd
planhalva), véastar, koner, mal

Anvisningar

Laget spelar bollen fran MV till MV. Mittlinje fungerar som
offsidelinje. Efter att kommit in pa offensiv planhalva ska
spelarna fylla p med 16pningar in i goldzon. Passning sker
utanfor goldzon till goldzon dér bollen spelas till MV pé olika vis. Ovningen vander sedan fran MV och gar &t andra hallet.

Progression - forsvarare och gora mdl
Férsvarare tillsammans med MV i bada goldzone. Nu géller det istallet att gora mal.




INLAGGSSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att flera spelare springer mot straffomradet okar
chanserna att géra mal.

Hur?

Komma till avslut och gora mdl:

- Tajma |6pningar for att kunna springa i full fart nar inspelet
kommer.

- Olika spelare springer mot olika ytor.

- Returer.

Forhindra och ridda avslut:
- Tack del av malet och blockera avslut.

Mdlvakter:

- Kommunicera med forsvarare sa att ni tacker olika delar av
malet.

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

Organisation
16-22 spelare, bollar, yta 52x65m (planhalva), 2 mal, vastar,
konor

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Bada lagen har varsin spelare i
korridorerna utanfor straffomradeslinjen. | ytterzonen far
forsvarare inte pressa. Bollen kan spelas ut i ytterzon for
dverlapp och inldgg/cut back. Spelaren som varit i ytterzon gar in i spelytan efter éverlapp och spelaren som gjort éverlappning och inldgg
stannar i ytterzon. Fritt spel i mitten. Alla utespelare maste vara over mittlinjen nar mal gérs. Om forsvarande lag har spelare som inte &r pa
egen planhalva rdknas malet dubbelt.

Progression - press i ytterzon
Nar bollen spelas ut i ytterzon far en forsvarare komma ut och pressa. Bollen far slas in direkt eller efter overlapp.




11 MOT 11 SPEL (KOMMA TILL AVSLUT OCH GURA MAL)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att flera spelare springer mot straffomradet okar
chanserna att géra mal.

Hur?

Komma till avslut och gora mal:

- Tajma l6pningar for att kunna springa i full fart nar inspelet
kommer.

- Olika spelare springer mot olika ytor.

- Returer.

Forhindra och ridda avslut:
- Tack del av malet och blockera avslut.

Malvakter:

- Kommunicera med forsvarare sa att ni tacker olika delar av
malet.

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

Organisation

22 spelare, yta ca 105x65m (11 mot 11 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det &r bra att i trining variera spelet mellan att spela 11 mot
11 p& matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare dkar.




MALVAKTSTRANING 11 MOT 11, INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfér?

For att férhindra avslut och mal vid inldgg.

Hur?

Position:

- Fétterna halvt vdnda mot bollen.

- Sena inlidgg: Centrerad position.

- Tidiga inldgg: Mellan mitten av malet och forsta stolpen.

Inldgget:

- Beddm var bollen kemmer hamna och vardera mellan
mellan att komma ut eller att sta kvar for att radda avslut.

- Attackera bollen med fart.

-Virdera vilken teknisk fardighet som ska anvéndas - fanga
eller boxa.

Organisation
3 spelare, yta 50x60 meter, 2 mal, bollar.

Anvisningar

Tr passar bollen till anfallsspelare som driver bollen i yttre korridor och slar inlagg mot anfallare. MV forsoker férhindra avslut genom att
fanga eller boxa bollen. Om MV fangar bollen gérs igangsattning mot malet (utkast eller sidvolley).

Byt uppgifter efter fyra inlédgg.

Progression:

- Variera mellan tidiga och sena inldgg.

- Inlgget kan slas som ett inspel efter marken.
- Bollhallaren kan driva inat och avsluta sjalv.




