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Detta trédningsprogram tillhér niva 5 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 &r) 140701

Rubrik pd nivan Léra att tréna, 7-manna 2-3-1, 18 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 2: 11 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 6 av 18

Total tid Spelare: 90 min
Malvakter: 90 min

Titel pd detta traningsprogram

Anfallsspel: Passningsspel - Fria ytor

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: Passningsspel - Fria ytor
Mv syfte: Anfallsspel - Passningsspel

Spelarna skall efter traningen veta hur man genom ett bra passningsspel kan halla bollen inom laget. For att lyckas halla
bollen inom laget behdver man forsoker hitta de omraden dar det finns FRIA YTOR och spelare. For att kunna spela ett bra,
bollhdllande, passningsspel s& maste man uppfylla 2 av de 4 grundférutséttningarna i anfall namligen SPELBAR och
SPELAVSTAND. De 6vriga 2 ar spelbredd och speldjup. Fér att kunna tréna pa dessa s& behdver man dock ha en given
riktning vilket inte spelbar och spelavstdnd kraver. Det krévs opcksd stor RORLIGHET hos alla spelare.
PASSNINGSRAKNING med OVERTALIGHET (dvs fler spelare i anfallande &n férsvarande lag) &r ett bra séatt att tréna
PASSNINGSSPEL och att HALLA BOLLEN INOM LAGET.

Malvakter: Det &r lika viktigt for en malvakt som for en utespelare att behérska ett bra passningsspel. Darfor kan
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malvakterna medverka som "utespelare" i alla 6vningar. Podngtera att 70% av malvaktens spel &r anfallsspel och dar ar
ett bra passningsspel ett viktigt och stor del.

Férutsattningar: 32 utespelare + 4 mv foérdelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 2-4
instruktorer/plan, 0 mal/plan

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 25 min, goalkeepers - 25 min

Teknik

Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:

Del 1

Moment: 1

Passningar 2 och 2 under rorelse for att komma igéng.
Mv egen grupp.

Organisation - Anvisning:

Passningar 2 och 2.

Del 1: Uppvarvning. Passning och mottagning under rérelse pa begréansad
yta. Variera h6 och va fot samt insida och utsida.

Del 2: Stillanstdende. Avstdnd 5-15 m. Se variationer nedan.

Inlarningsmoment:
Passning och mottagning.

Hur :

Passning:

1. Tillslaget

2. Titta p3 bollen

3. Hardhet i passningen

Mottagning:

4. Nara kroppen (inom kontrollerbart omréde) fér att kunna g& p8 passning
direkt

5. Minska tiden fr&n mottagning till bollen ndr medspelaren.

Medtagning (mottagning sidled):

6. 1-2 m i sidled (men inom kontrollerbart omrdde) fér att komma ur press
7. Medtag mot fri yta (ofta at andra sidan &n den bollen kommer ifrén)

8. Valj mellan att pabdrja rérelsen innan medtagningen eller att att vanta
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och gér medtagningen mer som en passningsfint och lura motstandaren

Variationer:

Moment 1: 1 tillslag Insida (bredsidan) - varannan fot. Bérja 16st och med
kort avstdnd. Oka hdrdhet och avstdnd efter hand.

Moment 2: 2 tillslag - Medtagning m va insida, passning m ho insida.
Moment 3: 2 tillslag - Medtagning m ho insida - passning m va insida.
Moment 4: 2 tillslag - Medtagning m ho utsida, passning m hd insida.
Moment 5: 2 tillslag - Medtagning m vé utsida, passning m va insida.
Moment 6: 2 tillslag - Mottagning m ho fotsula, passning m ho utsida.
Moment 7: 2 tillslag - Mottagning m va fotsula, passning m va utsida.

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Kvadraten - 3 mot 1

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

Fokus pa spelbarhet!

Né&r spelarna behérskar spelbarheten s8 minska antalet tillslag.
Mv egen grupp.

Organisation - Anvisning:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan varandra
och en jagar. Vid brytning eller om bollen g&r utanfér linjerna sd byter
jagaren med den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. 2
tillslag

Inlarningsmoment:
Spelbar, passning och mottagning.

Hur :

SPELBARHET: I 6évningen tranar man i 1:a hand spelarbarhet.

1. Bollhdllaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) m&ste alltid réra sig ur
passningsskuggauch goér siga spelbar.

3. P&borja rorelsen tidigt, gdrna i samband med att passningen gdr. Detta
galler vare sig man passar eller ar 3:e man.

PASSNING:

4, oF’assningens hdrdhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r
svarare att ta emot.

5. Passningens riktning. Genom att passa pd mottagerns framre (ndrmsta)
fot signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot
signalerar medtagning.

6. Maskera passningen. Genom snabb anldggning (kort bakatpendel) samt
att halla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens
agerande dkar chanserna att passningen gar fram.

MOTTAGNING:

7. Mot alltid sidstalld och i vinkel.

8. Anvand medtagning (1:a touch dér man tar med sig bollen i ndgon
riktning) med insidan eller utsidan av foten.

Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvéanda 2 tillslag) for att trana
medtagning

2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg garna pa med
Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrdakning 5 mot 3!

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 35 min, goalkeepers - 35 min

Anfallsspel

Passningsspel

Rektangeln

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

2 kvadrater "3 mot 1" blir en rektangel "6 mot 2". Rektangeln ar 2 trianglar
som dessutom erbjuder ett ldngre spelavstand mellan sig. Mv ev. egen
grupp.

Organisation - Anvisning:

6 mot 2 pa rektangular yta 15%5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter brytning eller
om bollen g&r utanfér linjerna. Var hard pa linjerna. Endast spel efter
marken.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.

Hur :
1. For bra passningsspel kravs att grundférutséttningarna i anfallsspel
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SPELBAR och SPELAVSTAND &r uppfyllda.

2. Spelare 1 och 2 gor sig spelbara genom att méta sidstéllda och har tva
grundalterna i att vanda upp och spela 1&ng boll (D och E) (2 tillslag) eller
spela tillbaka bollen (F och G) (1 tillslag).

3. Passningens riktning och hardhet signalerar vad métande spelare skall
gora. Framre fot medfor tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och
spelvandning.

4. Strava efter ndgra korta (A och B) och sedan en langre (C och E). Den
ldangre passning skapar tid och utrymme och vi kommer ur pressen.

5. Vardera mellan 2 tillslag som ar sakrare och 1 tillslag som undviker att
man hamnar i tidsnéd.

6. Var nog med 1:a touchen. Férsok att ta med dig bollen s& undviker du att
hamna i press.

7. Mottagande spelare signalerar att och nar han vill ha bollen genom att
mota.

Variationer:

Variera med:

1. Ett tillslag (tréna pa att ej komma i tidsnod)

2. 2 tvingade tillslag for att trana medtagning och 1:a touchen

3. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tillata spel efter marken for att mot slutet slappa
detta fritt.

5. Ju mindre yta desto stérre krav pa spelarna teknik och tempo.
Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg garna pa med
Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrakning 5 mot 3 med eller utan
vaggar!

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsridkning - Grundférutsattningar i anfallsspel
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Anvénd principerna fran Rektangeln fast nu i en friare spelform. Mv ev.
egen grupp,

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 6 mot 4.
Begransad rektangular yta ca 25*%15 m.

Spela t.ex. 3-4 min matcher, samling mellan fér utvardering, vila och byte
av spelare i bollférande lag.

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Grundférutsattningar i anfall och passningspel.

Hur :

Grundfdrutsattningar i anfallsspel:

1. Spelbar. Gor dig spelbar. Bollférare skall helst ha flera spelbara
alternativ

2. Spelavstand. Variera mellan korta och I&nga passningar.

3. Spelbredd. Stréva efter ndgra korta passningar dérefter en ldngre
spelvandning mot fri yta (rektanguldr plan). En spelbar spelare haller hela
tiden "bredden" (fri yta).

4. Speldjup. Rattvand spelare skall erbjudas speldjup framat. Felvand
spelare skall erbjudas speldjup bakat (tillbakaspel).

Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvand spelare. Prata med passningen.
Felvénd spelare anvander tillbakaspel som grundlésning.

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga och
position.

7. Passning efter marken &r lattast att ta emot och sdkraste alt.

8. Spela pa rattvand spelare
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Mottagning:
9. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om
passningsalternativ
10. Var noga med 1:a touchen. Ta garna med dig bollen i sidled i 1:a
touchen (medtagning).
11. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2 tillslag ger stérre
sdkerhet
12. Mot garna sidstélld for snabb vandning och bra 6verblick (triangel vid
kortsidan).
Variationer:
Variera med att 13ta de 2 bollférande spelarna ta var sin kortsida alt. 13ta
dom rdra sig fritt. Dessutom
1. 2 tillslag
2. 2 tvingade (maste anvénda 2 tillslag).
3. 1 tillslag
4. Passningar aven i luften.

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

Anfallsspel

Passningsspel

Stort spel - Passningsrdakning med vaggar
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
Tank 12 mot 6.
Betona AKTIVA vé&ggar.

Organisation - Anvisning:

18 spelare. 3 lag med 6 spelare i varje. 2 lag spelar mot varandra och 1 lag
ar AKTIVA véaggar. Detta ger spel 12 mot 6.

Passningsrakning p& begransad rektangular yta ca 40%25 m.

Spela t.ex. 3 min matcher byt darefter vaggar.

Véggarna har endast 1 tillslag och &r placerade 2 st p& 18ngsidorna och en
pa kortsidan.

Ev. behdver tranare hjalp lagen (vaggarna) och tala om vilket lag som ar
bollhdllare.

Inlarningsmoment:
Passningspel, passning och mottagning.

Hur :

Allmant:

1. Gor dig spelbar tidigt. Tank pa att vdggarna bara har 1 tillslag.

2. Vdaggarna skall alltid vara spelbara (rérelse efter linjen)

3. Efter passning maste man rora sig direkt och gora sig spelbar igen.
4. Som véaggspelare bor du jobba med fotarbetet/ansatsen for att komma
ratt till bollen

5. Strava efter ndgra korta passningar darefter en langre mot fri yta
(rektanguléar plan).

6. Prata och informera bollmottagaren/bollhdllaren om dess alternativ.
Anvand med fordel tecken.

7. Vaggarna maste alltid ha understdd for tillbakaspel

PASSNING:

8. Desto I6sare passning desto enklare fér mottagaren men ocksa stérre
risk att bollen inte kommer fram.

9. Passningens riktning och hdrdhet ger ofta mottagaren ett givet alternativ
10. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sdkraste alternativet

Variationer:

Inled med skuggspel dvs att det férsvarande laget inte far ta bollen utan
bara markera sin nérvaro. Overg% sedan till fritt spel.

Mindre antal tillslag ger 6kad svarighetsgrad. Borja med 3 tillslag (kan ej
dribbla) fér spelarna ute pa plan. Minska dérefter till 2 och slutligen 1 tillslag
for alla.
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Vill man tréna dven mottagning/medtagning sa kan 2 tvingade tillslag for
vdggarna anvandas.
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