FUTSAL - TRANINGSPASS 2

Ovrigt - Annat syfte
8 6évningar. Nivaer:

Ovningar i traningspasset:

1 passningscirkel utan / med férsvarare

2 passningsévning - tva touch i vinkel

3 Futsal - Mottagning och avslut av felvand pivot (U16+)

4 Futsal - Avslut vid 6vertalighet (U13+)

5 Futsal - Speluppbyggnad vid hogt férsvarsspel (U13-U15)

6 Futsal - intensivt tvdmalsspel med regler

7 Futsal - Komma till avslut efter rotation i formationen 3-1 (U16+)

8 Futsal - Speluppbyggnad med formation 3-1 (U13+)



PASSNINGSCIRKEL UTAN / MED FGRSVARARE

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Enkel uppvarmningsovning for att 6va passnings/mottagningsteknik och genomfora 1-
touch passningar.

Instruera spelarna att vara aktiva i fotbollsstallning; Upp pa ta, bojda knan, vara aktiva
vid mottagning och passning genom att smahoppa.

Hur?

5-8 spelareienring, 1 boll.

Max 1 touch per spelare.

Organisation
5-8 spelare, 1 boll

Anvisningar
Steg 1;

1. Samtliga spelare ar i samma lag och ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare. Passning far inte slas tillbaka till samma spelare.

Steg 1 - progression; 2 passningscirklar téavlar mot varandra att snabbast na 200 passningar

Steg 2;

2. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare, en spelare agerar passiv motstandare i mitten av cirkeln.Passning far inte slas tillbaka till samma spelare. Byt pa tid.
Steg 3

3. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare, en spelare agerar aktiv motstandare i mitten av cirkeln och ska férsoka bryta passningen. Passning far ga tillbaka till
medspelaren som man fick bollen av. Byt motstandare pa tid



PASSNINGSUGVNING - TVA TOUCH | VINKEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Ova upp férmagan att pa en till tva touch forflytta bollen i vinklar

Hur?

4 till 8 spelare trénar pa att pa sa fa antal touch spela bollen vidare.

Instruera spelarna att komma in ratt i situationen, backa ifall det passar battre, vrid pa
huvudet innan bollmottagning

Organisation

4 - 8 spelare med en boll.

Total yta 13 x 26 meter med en kvadrat pa 5 x 5 meter i mitten

Anvisningar
1. Spelare X1 spelar boll till spelare Y1

2. Spelare Y1 ska pa 2 bolltouch spela bollen till spelare Y2
3. Spelare X1 tar spelare Y1s plats, Spelare Y2 I6per och staller sig sistilag Y

4. Spelare Y2 passar till spelare X2 som pa 2 bolltouch sla spela bollen till spelare Y2



FUTSAL - MOTTAGNING OCH AUSLUT AV FELVAND PIVOT (U16+)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att ta emot, kontrollera bollen och vanda med en motspelare i ryggen kan
pivoten komma till avslut och géra mal.

Hur?

Pivoten skall ta emot bollen med sulan och med kroppen halvt felvand for att tacka
bollen sa att férsvararen inte kan ta bollen. Vand bort forsvararen at hoger eller vanster
och kom snabbt till avslut. For att lyckas sa kan pivoten finta att ga at ena hallet for att
sen i stallet vanda at andra hallet.

Uppmuntra spelarna att vanda at olika hall och skjuta med bada fotterna. Spelarna boér
snabbt komma till avslut for att utmana sig sjalva och ocksa for att géra 6vningen mer
matchlik.

Malvakterna bor tanka pa att ha en bra grundstallning, komma ut och skara av
vinklarna samt att radda med bada handerna och kroppen bakom bollen. St6t bort
bollen fran malet om det inte gar att fanga den.

Organisation

Spelare, bollar, yta 20 x 10 meter och konor.

Anvisningar

En pivot och en passiv férsvarare placeras strax utanfor straffomradet, 6vriga spelare
pa ett led uppe vid halva plan. Spelaren som star forst i ledet passar till pivoten som tar
emot med sulan och vander at valfritt for att sen avsluta mot mal.

Starta 6vningen med att férsvarsspelaren ar passiv for att sen stegra med mer aktiva
forsvarsspelare.

Spelarna byter uppgift efter varje avslut.



FUTSAL - AUSLUT VID GVERTALIGHET (U13+)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

| anfallsspel utnyttja numerart 6verlage for att komma till avslut och géra mal.

| forsvarsspel bli battre pa att forsvara i numerart underlage.

Hur?

Anfallsspelarna ska attackera bollen med sulan och satta full fart framat.
Vid tva mot en anvander de spelbredd och fart for att gora det svart for férsvararen.

Vid tre mot tva ska de fa in bollen centralt for att sen skapa tva mot en pa en av
kanterna alternativt komma pa skott sjalv i mitten.

Forsvarsspelarna ska vid numerart underlage ett mot tva samarbeta med malvakt och
forhindra passning i sidled men samtidigt férsoka styra ut bollhallaren mot kanten.

Vid tva mot tre ar det bra att forsdka styra bollhallaren mot en kant och déar skapa ett
tva mot tva-lage, men samtidigt ha uppsikt 6ver den tredje spelaren.

Malvaktens uppgifter ar att radda de avslut som kommer, och att kommunicera och
styra sina forsvarsspelare.

Organisation

1-2 malvakter, minst 6 utespelare, spelplan 20x20, bollar och ett mal.

Anvisningar

Spelarna staller upp sig i tre led uppe vid mittlinjen. Malvakten rullar ut bollen till
spelare 1 som star forst i ledet i mitten. Spelare 1 tar med sig bollen framat och kommer till avslut.

Nasta boll kastas eller rullas till spelare 2 som star framst i nagot av leden pa kanterna. Spelare 2 som far bollen och spelare 3 som star forst i ledet pa andra sidan anfaller mot spelare 1.

Efter avslut sa gar den ensamma forsvararen av och sista bollen rullas ut till en av spelarna som star forst i valfritt led och da anfaller tre spelare mot tva forsvarare.



FUTSAL - SPELUPPBYGGNAD VID HGGT FORSVARSSPEL (U13-U15)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig forbi motstandarnas hoga forsvarsspel med hjalp av grundforutsattningarna i
anfallsspel.

Hur?

Halla spelbredd. Skapa yta for sig sjalv genom till exempel dummy runs. Gora sig
spelbar genom rérelse.

Anvanda sulan for att snabbt fa kontroll pa bollen och ta med den till en friyta i
mottagning.

Vara rattvanda eller halvt rattvanda for att fa en 6verblick dver spelet och darmed
kunna se om det ga rtat hitta pivoten med en passning.

Snabbt stdlla om mellan férsvar och anfall och mellan anfall och férsvar.

Organisation

1 malvakt, 7 utespelare, spelplan 12 x 20 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Lagen spelar 4 + malvakt mot 3.

Malvakten startar med utkast langs marken till valfri medspelare, dven till spelaren i
malzonen.

Det anfallande laget far 1 poéng efter 5 passningar inom laget och passning till
medspelare i malzonen.

Vid brytning ska det férsvarande laget avsluta inom 5 sekunder.
Lagen byter uppagift efter 10 anfall.

Sammanfattning
Aterkoppla till vad, varfér och hur.



FUTSAL - INTENSIVT TVAMALSSPEL MED REGLER

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
P2011 Futsal;

Speltid;4x10 min rullande, ej ratt till timeout. Paus ar 1+5+1 minuter
Max fem spelare, varav en malvakt, offside finns ej

Fria byten, avbytare utrustade med vastar

Avbytaren in efter att den utbytta spelaren lamnat planen.

Flygande malvakt ska vara utrustad med vast

NN

4 sekunder for igangsattning av spel

Hur?

Direkt, indirekt frispark samt straff kan utdémas

Mur 5 meter fran boll

Straffpunkt sex meter fran mal, yttre straffpunkt 10 meter fran mal

Direkt frispark for sjatte ackumulerade regelbrott per halvlek fran yttre straffpunkt och ska slas direkt pa mal, mur ej tillaten
INSPARK bollen passserar sidlinje eller traffar taket

MALKAST bollen passerar mallinje

HORNSPARK bollen passerar mallinje

I LI dd

Organisation
Uppstallning 1-2-1

Foérsvarsspel

—>  Primé&rt man mot man med en lite friare roll fér Liberon beroende pa situation



—> Pivotspelare faller ned nagot vid uppspel fran motstandarens malvakt for att
forhindra centrala langa uppspel

Anfallsspel

—> Jobba med att sula och técka bollen, vaga sla pa markerad spelare.

—> Manga "dummy runs"

Anvisningar

Malvakt: endast 1 bollinnehav pa egen planhalva per anfall; géller hander och fotter. Pa
motstandarnas halva far malvakten delta pa samma satt som utespelarna

Libero: Spelare som ofta har sin utgangsposition narmast egen malvakt, balanserar
laget och har defensiva uppagifter

Vinge: Kantspelare som i anfalls ofta utmanar motstandarna i 1 mot 1-situationer och
avslutar anfallen

Pivot: Spelare som ofta har sin utgangsposition narmast motstandarnas mal. Den
viktigaste uppgiften ar att ta emot bollen felvand och férdela bollarna till medspelarna

Flygande malvakt: Utespelare som enligt reglerna kan byta med malvakten. Syftet ar
att skapa numerdra dverlagen i anfall




FUTSAL - KOMMA TILL AUSLUT EFTER ROTATION | FO

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Skapa ytor och tid fér att komma till avslut.

Hur?

Det ar viktigt att spelarna anvander ratt fot beroende pa position och situation. Alla
mottagningar sker med sulan och det ar viktigt att spelarna tajmar sina rérelser. Viktigt
ocksa att spelarna kommunicerar och laser av vilken variant som medspelarna planerar
att gora. Pa match maste spelarna dven uppfatta motstandarnas positioner och rérelser
for att valja ratt variant.

Spelarna behover ocksa vardera och ta beslut om de skall anvédnda ett, tva eller flera
tillslag.

Organisation

4 spelare + My, yta 25 x 20 meter och bollar.

Anvisningar

Fyra spelare stéller upp - en libero, tva vingar och en pivot. Vingarna pa varsin kant,
liberon centralt med lite djup bakat och pivot nere i ena hornet. Malvakt startar med
bollen och rullar ut till pivot. Laget tranar sen pa olika varianter for att komma till avslut
och gbéra mal.

« Vaggspel med moétande vinge.

« Parallell I16pning av motande vinge.

« Understédspassning med moétande vinge.

« Grundrotation med uppspel pa pivot.

» Dubbel understédspassning forst pa moétande vinge, sen pa pivot och langboll pa
libero.

En progression av évningen kan vara att Iagga in forst passiva férsvarare och efter det
mer aktiva forsvarare.

Sammanfattning
Aterkoppla till vad, varfor och hur.




FUTSAL - SPELUPPBYGGNAD MED FORMATION 3-1 (U13+)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig ur press och behalla bollen inom laget.

Hur?

Skapa 2 mot 1-situationer.
Oppna upp fér spelvandning.
Dummy runs.

Rotera positioner dar kantspelarna tar centrala positioner.

Organisation

7 spelare, spelplan 14 x 20 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar

Lagen spelar 3 mot 3 plus en spelare som alltid spelar med det bollhallande laget.

Lagen far poang om spelarna efter 5 passningar inom laget tar sig 6ver motstandarnas
kortsida med bollen under kontroll.

Sammanfattning

Aterkoppla till vad, varfor och hur.




