11/01/2025, 18:33 Traningspass

FUTSAL - TRANINGSPASS 6

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 évningar. Nivaer:

Traningens évningar;

1. Uppvarmning - Passningscirkel 3-5 minuter
2. Passa och gor dig direkt spelbar igen

3. Anfallskombinationer

4. Matchspel (mal; 25 minuters spel)
Ovningar i trdningspasset:

1 passningscirkel utan / med férsvarare
2 peps person(liga) passning och ta ny yta
3 Futsal - Avslut vid 6vertalighet (U13+)

4 Futsal spelregler
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PASSNINGSCIRKEL UTAN / MED FGRSVARARE

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Enkel uppvarmningsoévning for att 6va
passnings/mottagningsteknik och genomféra 1-touch
passningar.

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

Hur?
5-8 spelare i enring, 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 tavlar 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. Bollhdllande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare, en spelare agerar aktiv motstandare i mitten av cirkeln och ska
forsoka bryta passningen. Passning far ga tillbaka till medspelaren som man fick bollen av. Byt motstandare pa tid
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PEPS PERSON(LIGA) PASSNING OCH TA NY YTA

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Att 6va att direkt efter genomférd passning ta ny position och
gora sig spelbar

Hur?

Anvanda gdrna hoga koner, pelare eller pinnar for att
tydliggdra att konen ar en motspelare.

Intruera spelarna att vara éverdrivna i sina rérelseménster;

—> Gor en tydlig, avledande motrérelse for att avieda
motstandaren innan korrekt position tas

—> LAt évningen startas av spelare B som ropar till sig
bollen

—> Forsék att ha 2 bollar i spel samtidigt, instruera spelarna
att I6pa in i nasta aktion

Organisation

Spelare vid varje kon, efter passning sa tas ny position for att
gora sig spelbar.

Rekommendation

Vid 5-6 spelare ordnas 1 yta utan malvakt
Vid 7-9 spelare ordnas 1 yta med malvakt
Vid 10 eller fler spelare ordnas 2 ytor

Anvisningar

1. Spelare B borjar bakom konen, gor sig spelbar pa defensiva sidan och ropar till sig bollen

2. Spelare A slar bollen till spelare B som direkt passar tillbaka till spelare A, darefter tar spelare B direkt ny position pa offensiva sidan
konen

3. Spelare C bérjar bakom konen, gor sig spelbar pa defensiva sidan och ropar till sig bollen

4. Spelare A passar direkt bollen till spelare C som passar bollen till spelare B som direkt passar bollen till spelare D
5. Spelare C tar ny position pa offensiva sidan av konen och far en passning av spelare D.

6. Spelare C slar en passning in i tom yta for spelare D

Rotera medsols.

Progression 2,3;Enl. bild, sista pass sker till tom yta pa I6pande spelare
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FUTSAL - AUSLUT VID GVERTALIGHET (U13+)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

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

| foérsvarsspel 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 fér att géra det
svart for forsvararen.

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 numeréart 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 forséka styra bollhallaren mot en kant och dar 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 férsvarare.
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FUTSAL SPELREGLER

Vad?

Aktivering

Varfor?
P2011 Futsal;

—>  Speltid;4x10 min rullande, ej rétt till timeout. Paus &r
1+5+1 minuter

—> Max fem spelare, varav en malvakt, offside finns ej

—> Fria byten, avbytare utrustade med véstar

—> Avbytaren in efter att den utbytta spelaren lamnat
planen.

—> Flygande malvakt ska vara utrustad med vést

—> 4 sekunder for igdngsattning 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

Organisation

Uppstallning 1-2-1
Forsvarsspel

—>  Priméart man mot man med en lite friare roll for Liberon beroende pa situation

—> Pivotspelare faller ned nagot vid uppspel fran motstandarens malvakt fér att férhindra centrala langa uppspel

Anfallsspel

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

—> Manga "dummy runs"

Anvisningar
Malvakt: endast 1 bollinnehav pa egen planhalva per anfall; galler 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 uppgifter
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
fordela bollarna till medspelarna
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Flygande malvakt: Utespelare som enligt reglerna kan byta med malvakten. Syftet ar att skapa numeréara éverlagen i anfall

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=112420 6/6



