2025-01-20 14:22 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FARDIGHETSOUNING 1 - GVERLAPPNING

Vad?

Komma till avslut och gbéra mal

Varfor?

Skapa numerara 6verlagen.

Hur?

Frageexempel:

Tédnk pd (bollhallaren)

Hur gor du nar du utmanar motspelaren?

Hur spelar du bollen?

Tédnk pd (djupledslopande spelare)

Hur kan du goéra bollhallaren medveten om att du ar pa vag?

Hur bér du tajma din 16pning?

Organisation

12 spelare, yta 45 x 30 meter, bollar och koner.

Anvisningar
X1 passar till X2 som utmanar O1.

X1 gor 6verlappning och far en passning fran X2.

X1 tar emot bollen, driver den och staller sig bakom X3.

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/PrintExercisePage?exerciseld=51

7


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

2025-01-20 13:59 Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELOVNING 1 - DJUPLEDSSPEL

Vad?

Komma till avslut och gbéra mal

Varfor?

Vinna spelytor.

Hur?
Frageexempel

Tédnk pd (djupledslopande spelaren)
Nar ska du 16pa i djupled for att fa en passning?

Jag I6per nar jag ser att bollen &r pa vag till en
medspelare som inte ar pressad och som ar rattvand.

Tédnk pd (bollhallaren)
Vart ska du spela bollen i férhallande till bollhallaren?

Jag ska spela bollen till ytan framfér medspelaren.

Organisation

8 spelare, spelplan 50 x 30 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4.

Lagen far poang genom att spela bollen till en spelare som
I6per in i motstandarnas férsvarszon.

Inga férsvarsspelare i egen férsvarszon.
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2025-01-20 14:22

Ovningar

SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

Vad?

Komma till avslut och gbéra mal

Varfor?

Erévra spelytor.

Hur?
Frageexempel

Tédnk pd (djupledslopande spelaren)
Nar ska du 16pa i djupled for att fa en passning?

Jag loper ndr jag ser att bollen dr pa vig till en opressad
medspelare som dr rdttvind.

Tédnk pd (bollhallaren)
Vart ska du spela bollen i férhallande till bollhallaren?

Jag ska spela bollen pd ytan framfor medspelaren.

Organisation
8 spelare, yta 30 x 25 meter, bollar och koner.

Anvisningar

X1 passar till X2 som méter och gor tillbakaspel till X1.

X1 passar framfér X2 som l6per i djupled.

X2 passar till X3.

X1 tar X2:s plats, och X2 staller sig bakom X3.
Ovningen kérs parallellt pa motsatt sida.
Stegring

X4 agerar passiv motspelare till X2.
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SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

SPELOVNING 2 - DJUPLEDSSPEL

Vad?

Komma till avslut och gbéra mal

Varfor?

Vinna spelytor.

Hur?
Frageexempel

Tédnk pd (djupledslopande spelaren)
Nar ska du 16pa i djupled for att fa en passning?

Jag I6per nar jag ser att bollen &r pa vag till en
medspelare som inte ar pressad och som ar rattvand.

Tédnk pd (bollhallaren)
Vart ska du spela bollen i férhallande till bollhallaren?

Jag ska spela bollen pa ytan framfér medspelaren.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 70 x 40 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 i mittzonen.

Lagen skapar malchans genom att spela in bollen i
anfallszonen till djupledslépande medspelare.

Inga férsvarsspelare i egen férsvarszon.
Stegring

En forsvarsspelare far forsvara i egen forsvarszon nar bollen har spelats in i zonen.
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