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Passningsovningar

1. Kvadraten

2. 2och 2.

3 meter mellan konerna och 5 meter mellan spelarna. Detta gar givetvis att anpassal
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Spelare 1 en far en passning till sig mellan konerna. Spelaren tar emot bollen med insidan eller
utsidan av foten till utsidan av konan och passar sedan tillbaka till spelare 2 mellan konerna pa
motsatt sida. Spelare 2 gér da samma sak som spelare 1.



Skottovningar
Skottévning 1

2anfallare 1 forsvarare.

1. Anfallare springer en v-I6pning
2. Anfallare far passning av mittfalt och passar direkt tillbaka.
3. Anfallaren springer sedan ut pa sidan, far passning och tar med bollen pa utsidan av konerna for att

sedan skjuta mot mal.
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Skottévning 2

Skottévning med vaggspel.
Spelare 1 passar spelar 2 som vaggpassar ut till spelare 1 som har paborjat en I6pning. Spelare 1 skjuter
sedan mot mal.
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Spelévningar
Speldvning 1a (Stor plan)

Lank:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel
d=38351

Anvisningar

21ag med lika manga i varje. 1 MV pa varje kortsida som ar
med bada lagen. Uppgiften &r att spela bollen fran MV till
MV. Minst en spelare méste ha bollen under kontroll i varje
1/3 innan passning till MV.

Intervall: 2 min spel - 1 min rorlighet/koordination.
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Liggtil.. Skrivut

Progression - spel

Uppgiften & att spela bollen fran MV till MV utan att
motstandarna rér bollen. Nar MV startar dvningen maste
forsvarande lag vara bakom retreatlinjen. Sedan fritt spel.

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen forbi motstandare fér att komma till avslut och géra
mal,

Hur?

Speluppbyggnad:

- Bli réttvénd

- Grundférutséttningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Mélvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till rattvanda och halt
rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att

kunna bryta passningar.

Organisation
Ca 10 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38351
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38351

Speldvning 1b (stor plan)

Lank:
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel
d=38380

' Anvisningar

E 6 anfallsspelare ska spela bollen fran MV till MV. Anfallarna
| startar med 2 spelare i varje 1/3 men far sedan rora sig

E fritt. Bollen maste passera alla 1/3. Poang om anfallande

\ Iag spelar bollen fran MV till MV utan att férsvararna ror

E bollen.
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Laggtil.. Skrivut
\

4 forsvarsspelare startar bakom retreatlinjen. Alla

| farsvarare far pressai central 1/3. 2 forsvarare fér gain

E och pressa nar MV startar spelet och de 2 andra fér pressa
| at andra hallet. Om forsvararna vinner bollen ska de

| forsdka goramal i valfritt mal och laget som tappat bollen

{
! ska da atererdvra bollen.

\ Progression:
| Oka antalet forsvarsspelare.

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen forbi motstandare fér att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:

- Bli rattvand

- Grundférutséttningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Mélvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till rattvanda och halt
rattvanda spelare.

Férhindra spelauppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation
Ca 12-14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan),
bollar, 2 férger véstar, 2 mal



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38380
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38380

Spelévning 1c Match (stor plan). Gar dven att anpassa till en mindre plan med farre
spelare.

Lank:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel
d=38382
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' Anvisningar

1 Fritt spel med 7 mot 7 regler.

1MOT 7 SPEL
(SPELUPPBYGGNAD)

® ©®

Liggtil.. Skrivut

& Det ar bra att i tréning variera spelet mellan att spela 7 mot ¢
7 péa matchplan med att spela med farre antal spelare och

i enmindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll

| per spelare okar.
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen mélvakt och framat i
planen forbi motstandare fér att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:

- Bli réttvand

- Grundforutsattningarnai anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup. spelbredd).

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till réttvanda och halt
réttvanda spelare.

Forhindra spelauppbyggnad:
- Bryt mellan motstand tillslag och for att
kunna bryta passningar.

Organisation
14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar, 2 mal


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38382
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38382

Speldvning 2a (liten plan)
Lank:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel
d=38475

3-LAGSPRINCIPEN 1.0
(ATEREROVRING)

© ®

Liggtill. Skrivut

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och
for att férhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:

- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pé férsvarssida om ni blir passerade.

Speluppbyggnad:
- Grundforutsattningar i anfallsspel.

Organisation
6-10 spelare, yta 14x12m, bollar, vastar, konor

Anvisningar

3 lag med lika manga i varje. 2 lag spelar mot 1 och
forséker halla bollen inom laget innanfér ytan. Nar det
undertaliga laget vinner bollen ska de behalla bollen s3
lange de kan. Det galler for det overtaliga laget att ta
tillbaka bollen sa snabbt som méjligt. Rakna det
undertaliga lagets antal passningar. Byt férsvarande lag
efter 1 minut.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rorlighet



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38475
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38475

SPEL I CENTRAL
TREDJEDEL
(ATEREROVRING)

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollfériust och
for att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererdvring:

- Pressa snabbt bollnallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pé férsvarssida om ni blir passerade.

Malvakt (3tererbvring):
- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar nar

laget tappar bollen.

Speluppbyggnad:

- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation
Ca 14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2

farger vastar, 2 mal

Speldvning 2b (stor plan)
Lank:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel

d=38478
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Liggtil. Skrivut

Speldvning 3

Stor kvadrat 2lag mot varandra. Behalla bollen inom laget.

Anvisningar

Speli den centrala 1/3. Lagen har varsin MV i varsitt mal.
Lag 1 bérjar som anfallande lag och lag 2 som férsvarande
lag. Lag 1 ska behalla bollen inom laget och atererdvra den
innan lag 2 hinner 1dmna den centrala 1/3 efter bollfdriust.
Lag 2 ska férséka vinna bollen och sedan slé 5 passningar
inom laget. Efter 5 passningar far de [amna central 1/3 och
géra mal t ena hallet. Gvningen startar alltid fran MV ilag
1

Progression - forsvar over hela planen
Lag 1 far fortsatta att forsvara dven efter att lag 2 IGmnat
central 1/3. Lag 2 far kontra direkt efter bollvinst.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38478
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=38478

Malvaktsovningar

Malvaktsovning 1
Lank:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel
d=69128

Bollhallare passar medspelare som gor tillbakaspel for avslut. Mélvakten fangar bollen och rullar den
till trénaren. Byt uppgifter efter tre skott.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69128
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69128

Malvaktsovning 2
Lank:

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exercisel
d=69132

Hur:

Forflyttningar:
- Forflytta dig efter bollens position for att ticka sa stor del
av malet som mojligt.

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

Skott efter marken:

- Hander och armar ihop - 1at bollen rulla upp 6ver
underarmarna.

Skott i luften:

- Fanga bollen med bada handerna samtidigt och anvéand hela
hénderna som greppyta.


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69132
https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=69132

