SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRANINGSPROGRAM 6-9 AR - DRIVA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
8 évningar. Nivaer: 1

Forflytta sig med bollen under kontroll ver fri spelyta

Ovningar i traningspasset:

1 Fardighetsdvning - driva
2 Speldvning (smalagsspel) - driva

3 Fardighetsévning - driva 2
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Speldvning 2 (smalagsspel) - driva 2
Lek - kullek
Lek - Bjorngang

Lek - Krabbgang
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Lek - Sidleds hoppande apa



FARDIGHETSOVNING - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll ver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att veta var jagaren ar nar ni leker?

Jag tittar upp sa ofta som mdgjligt.

Organisation
6 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen driver var sin boll mellan kvadratens sidor.
Stegring
Alla driver runt sin boll i kvadraten.

Ett barn &r jdgare och ska kulla de évriga. Den som blir kullad blir ny jagare.




SPELGUNING (SMALAGSSPEL) - DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Férflytta sig med bollen under kontroll dver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur gbr du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som majligt.

Nar ska du driva bollen?

Ndr jag har en fri yta framfér mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 15 meter, bollar, koner och vistar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen férsvarar var sin mallinje och gér mal genom att driva bollen 6ver motstandarnas mallinje.




FARDIGHETSOUNING - DRIVA 2

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gor du for att undvika att krocka med kamraterna?

Jag tittar upp sa ofta som madjligt.

Organisation
12 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela ytan i tva rektanglar.

6 barn driver sina bollar i den ena rektangeln och 6 barn driver i den andra rektangeln.

Vid signal byter barnen rektangel.
Stegring
Gor 4 kvadrater med 3 barni varje.

Vid signal frdn dig byter barnen till en annan kvadrat.




SPELOVUNING 2 (SMALAGSSPEL) - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Férflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du fér att veta vart du ska driva bollen?

Jag tittar upp sa ofta som méjligt.

Nér ska du driva bollen?

Ndr jag har en fri yta framfér mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation
6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 4 sma mal, bollar, koner och vistar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.




LEK - KULLEK

Vad?

Lek

Varfor?
Tréna koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och vastar.

Anvisningar

En eller flera jagare ska kulla de 8vriga. Den som
blir kullad stéller sig bredbent och blir "befriad” om
en kamrat kryper under,

Variant
En kamrat haller den kullade i handerna, och de gor tillsammans tre knabdjningar.

En kamrat hoppar dver den kullade som ligger pa marken.




LEK - BJIORNGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och véstar.

Anvisningar
Sta pa alla fyra med hander och fétter i marken.

Ha raka armar och bgj cirka 90 grader i kndna och
i hoftleden.

Forflytta dig i olika riktningar, framat, bakat och i sidled, genom att lyfta héger hand och vanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.




LEK - KRABBGANG

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation
Obegransat antal barn, koner och véastar.

Anvisningar
Sta pa alla fyra med raka armar och bgj latt i kndna och
hoéftleden.

Lyft upp bréstet och rikta blicken uppat. Forflytta dig i
olika riktningar, framat, bakat och i sidled, genom att

lyfta hoger hand och véanster fot och tvartom.

OBS - filmen visar fyra olika lekar.




LEK - SIDLEDS HOPPANDE APA

Vad?
Lek

Varfor?
Trana koordination

Organisation
Obegransat antal barn, koner och véstar.

Anvisningar

Sitt pd huk med hénderna i marken och med
nagot delade ben. Sitt b&da handerna vid sidan om
ena benet, lyft badda benen och gér ett hopp i sidled.

Upprepa at samma hall.

OBS - filmen innehaller fyra olika lekar.







SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FOTBOLLSSKOLA 6-7 AR - DAG 4 FORMIDDAG

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 1

Traningspass for 6-7 ar.
Ovningar i trdningspasset:

FS - Knock out
FS-Spel 1

FS - Bollstafett

1

2

3

4 FS-Spel 2
5 FS - Férdighetsévning Ta bollen
6

FS-Spel 3



FS - KNOCK OUT

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Ta bollen fér att laget ska fa spela anfallsspel.

Behall bollen for att laget ska ha chans att skapa
chanser och géra mal.

Hur?
- Driv mot fria ytor.

-Vand, tack och tempovaxla nar spelare kommer emot
dig.

- Var modig och férsdk bollen fran sa manga spelare
som mdjligt.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), konor, vastar.

Anvisningar

Spelarna har varsin boll. Det géller att sparka ut de andras bollar fran ytan och samtidigt behalla sin egen boll. Spelare som
blir av med sin boll hoppar pa ett ben och hdmtar bollen och atergar sedan i dvningen. Byt ben pa vagen tillbaka.

Stegring

Dela in spelarna i tva lag. Det géller att skjuta ut motstandarnas bollar.




FS-SPEL1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att férbereda sig pa matchtilifaliet.

Hur?
Anpassa instruktionerna efter triningens tema.

Organisation
Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Anvisningar

Spel i tréning bér vara i aktuell alders spelform eller
mindre. Férutsdttningarna kan gora att det inte ar
mojligt att spela helt enligt spelformen.

Nedan féljer nagra exempel pa hur spelet kan
genomforas:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.

2. Mal gérs genom att driva éver motstandarnas
korlinje.

3. Mal gérs genom att skjuta ner bollar fran konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.

5. Mal genom att driva genom konmal.
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FS - BOLLSTAFETT

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en
boll per lag. Be barnen stélla sig pa ett led med nagon
meters mellanrum. Markera med koner dar férste och
siste man ska sta. Nummer ett i varje lag stracker upp
armarna och lamnar/kastar bollen till nummer tva.
Nummer tva bojer sig ner och rullar bollen mellan
benen till nummer tre och sa vidare.

NA&r det sista barnet far bollen springer han eller
hon fram och stafetten upprepas. Laget ar fardigt
nar barnen star pa sina ursprungliga platser.




FS-SPEL2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?

Anpassa instruktionerna efter tréningens tema.

Organisation
Spelare, boll, vastar, koner, mal.

Anvisningar

Spel i traning bor vara i aktuell alders spelform eller
mindre. Férutsattningarna kan gora att det inte ar
mojligt att spela helt enligt spelformen.

Nedan foljer nagra exempel pa hur spelet kan
genomfdras:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och méalvakter.

2. Mal gors genom att driva 6ver motstandarnas
korlinje.

3. Mal gérs genom att skjuta ner bollar frdn konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.

5. Mal genom att driva genom konmal.
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FS - FARDIGHETSOUNING TA BOLLEN

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Hindra motstandarna fran att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur gér du sa att du kan ta bollen fran motspelaren?

Jag forsoker komma sa nara som majligt.

Hur gor du for att styra motspelaren i en viss riktning?

Jag rér mig mot den fot dar motspelaren har bollen.

Organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain barneni 2 lag med 4 i varje och ytani tre zoner: A, B och C. Alla i blatt lag hamtar var sin boll i zon A och

driver in bollarnai zon B. Rott lag ska erdvra bollarnai zon B och drivain demizon C.
Blatt lag hamtar nya bollar och driver in demi zon B.

Det &r inte tillatet att passa bollarna.

Hur lang tid tar det fér rott lag att erévra alla bollarna?

Byt uppgifter.




FS - SPEL 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att forbereda sig pa matchtillfallet.

Hur?

Anpassa instruktionerna efter traningens tema.

Organisation
Spelare, boll, vdstar, koner, mal.

Anvisningar

Spelitraning bor vara i aktuell lders spelform eller
mindre. Férutsattningarna kan goéra att det inte dr
mojligt att spela helt enligt spelformen.

Nedan féljer nagra exempel pa hur spelet kan
genomfoéras:

1. Vanligt spel med tva lag och mal och malvakter.

2. Mal gors genom att driva dver motstandarnas
korlinje.

3. Mal gors genom att skjuta ner bollar fran konor pa
motstandarnas kortlinje.

4. Spel mot flera konmal.

5. Mal genom att driva genom konmal.
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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRANINGSPROGRAM 9-12 AR - VAGGSPEL

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
5 édvningar. Nivaer: 2

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Ovningar i trdningspasset:

Fardighetsévning - viggspel 1
Speldvning 1 (smalagsspel) - viaggspel
Fardighetsdvning 2 - vaggspel 9-12 ar

Spelévning 2 (smalagsspel) - vaggspel
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Fardighetsévning 3 - vaggspel



FARDIGHETSUVNING - VAGGSPEL 1

Vad?

Komma till avslut och goéra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?

Frageexemepl till vdggen

Vad ska du géra sa att du kan fa en passning
fran bollhallaren?

Jag ska gora mig spelbar.
Hur ska du sta med kroppen nér bollhallaren passar? |

Jag ska sta halvt rittvand mot bollhallaren sa att jag direkt kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Organisation

8 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A och B utmanar konerna, tankta motspelare, och passar till vadggspelarna C och D. Vaggspelarna passar direkt till A och B
som spelar vidare till E och F.

E och F passar till vdggspelarna och sa vidare.

Byt uppagifter.

Stegring ;
i

Ersatt konerna med passiva motspelare.




SPELUVNING 1 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjélp av medspelare och géra
mal.

Hur?

Frageexempel bollhdllaren

Hur gér du sa att motspelaren ska tro att du
sjalv téanker dribbla forbi?

Jag utmanar motspelaren.
Nar passar du bollen till medspelaren?

Vid ratt tillfdlle: inte for tidigt - da kan férsvararen bryta viggens passning till mig, inte for sent - da kan forsvararen bryta
min passning till vaggen.

Organisation
7 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med malvakter och en spelare som alltid tillhér det bollhallande laget.

For att mal ska raknas maste det anfallande laget férst géra ett vaggspel.

Byt uppgifter och malvakt.
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FARDIGHETSOVNING 2 - VAGGSPEL 9-12 AR

Vad?

Komma fill avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjdlp av medspelare.

Hur?

Frageexempel
Nar passar du bollen till medspelaren?
Vid ratt tillfalle: inte for tidigt - da kan férsvararen

bryta vaggens passning till mig, inte for sent - da kan
forsvararen bryta min passning till vaggen.

Organisation

8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner, vdstar.

Anvisningar

Dela in barneni 2 grupper - 5 anfallsspelare och 3 forsvarsspelare. Anfallsspelarna har 2 bollar tillsammans.

Bollhallarna utmanar en forsvarsspelare och spelar vigg med en medspelare.

Byt férsvarsspelare.




SPELOVNING 2 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjilp av medspelare.

Hur?

Frageexempel

Vad ska du gdra sa att du kan fa en passning fran
bollhallaren?

Jag ska gdéra mig spelbar.

Organisation
8 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vistar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter.
Regler:

1 poédng for mal.

1 poédng foér vaggspel.

3 podng fér mal direkt efter vaggspel.




FARDIGHETSGVNING 3 - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjdlp av medspelare och gora
mal.

Hur?

Frageexempel

Vad ska du géra sa att du kan fa en passning fran
bollhallaren?

Jag ska gbra mig spelbar.
Hur ska du sta med kroppen nér bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sd att jag direkt kan spela bollen i anfallsriktningen framfér bollhallaren.

Organisation

8 barn, 2 mal, avstdnd 30 meter, bollar och vastar.

Anvisningar

Spelare i lag A utmanar férsvarsspelare i lag B.

Bollhallarenilag A far hjalp av en medspelare for vaggspel eller kan passera sjalv och skjuta.
Efter avslutat anfall startar lag B.

Spelarnas rotation:

Bollhallaren blir forsvarsspelare nar andra laget anfaller.

Vaggen staller sig sist i sitt lags led.

Férsvarsspelaren blir vigg nar hans eller hennes lag startar anfall. Lagen tavlar om vilket som gor flest mal under viss tid.




% SUENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRANINGSPROGRAM B UNGDOM - SPELBREDD
OCH SPELDJUP

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 6évningar. Nivaer: 3, 4

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och diagonalt.

Ovningar i tréningspasset:

Fardighetsévning 1 - spelbredd och speldjup
Spelévning 1 - spelbredd och speldjup

Spelévning 2 - spelbredd och speldjup
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Spelévning 3 - spelbredd och speldjup



FARDIGHETSUVNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du fér att skapa spelbredd at laget?

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

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

Anvisningar
X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som gér tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4.

Ovningen kérs parallellt pa motsatt sida med passning fran X5 till X6.
Spelarna roterar enligt féljande: X2 till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7.
Byt riktning

Stegring

X8 agerar passivt motstandare till X3.




SPELOVNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du fér att skapa spelbredd at laget?

Hur gér du fér att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation

12 spelare, spelplan 40 x 30 meter, bollar, koner och
vastar.

Anvisningar

Dela spelytan i 2 delar om vardera 20 x 30 meter. Spel
4 mot 4 i den ena ytan plus 3 viggar som spelar med
det bollhallande laget.

Efter 4 passningar inom laget ska man séka véggen pa
motsatt kortsida och spelarna ska byta spelyta.
Vdaggarna pa langsidorna féljer med i djupled.
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SPELOVNING 2 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du fér att skapa spelbredd at laget?

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation
2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 60 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Possessionspel 6 mot 6 dir bada malvakterna alltid spelar med det ballhallande laget.

Laget far podng genom att forst passa till den ena malvakten och darefter till den andra malvakten. Lagen far anvanda
korridorerna for att skapa spelbredd.

En eventuell bollhallare i korridorerna far inte attackeras av nagon motstandare.
Varianter
Minst 4 passningar inom laget innan laget far passa till ndsta malvakt.

Lagen maste forst passa till medspelare i bada korridorerna innan man far passa till en malvakt.




SPELUUNING 3 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gér du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gér du for att ge bollhallaren speldjup - framéat eller
bakat?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 60 meter
med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 6 mot 6 med malvakter.

Lagen ska driva eller spela bollen genom konmalen for
att fa avsluta.

Variant

Fritt spel och extra poang efter drivning eller passning
genom konmalen.
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=== SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
N 7/ TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

TRANINGSPROGRAM B UNGDOM - PRESS OCH
THCKNING

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
4 6vningar. Nivaer: 3, 4

Minska tid och yta fér mostandarna. Erdvra bollen.

Ovningar i trdningspasset:

Fardighetsévning 1 - press och téckning
Spelévning 1 - press och tackning

Fardighetsoéviing 2 - press och tickning

- W ] -t

Spelévning 2 - press och téckning
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FARDIGHETSOUNING 1- PRESS OCH THCKNING

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta fér motstandarna. Erdvra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken av férsvarsspelaren pressar bollhallaren?

Vad gor den andre forsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Organisation
8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1 passar till X2.

01 och 02 ska genom press och téckning hindra lag X fran att driva bollen éver lag O:s mallinje.
Ovningen avbryts nar lag O erévrar bollen.

03 och 04 anfaller mot X3 och X4.




SPELUVUNING 1- PRESS OCH TACKNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken férsvarsspelare pressar bollhallaren?
Vad gér den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att ticka?

Organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot 01, 02 och Mv2.
Om 01 och 02 erdvrar bollen anfaller de mot X1, X2 och Mv1.

Mv2 gdr utkast till O3 eller 04 som anfaller mot X3, X4 och Mv1.
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FARDIGHETSUVNING 2 - PRESS OCH TACKNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna och erévra
bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som férsvarsspelare ndr motstandarna har
bollen pa kanten?

Vad gér ni som férsvarsspelare nar motstandarna har
bollen centralt?

Organisation
8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 tillslag och dérefter férsoka na X4 med en passning langs
marken.

Narmaste férsvarsspelare pressar och styr bollhallaren utan att erévra bollen.

Ovriga forsvarsspelare tdcker bakom den medspelare som pressar.




SPELOVNING 2 - PRESS OCH THCKNING

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta fér motstandarna nar de har bollen.

Hur?
Frageexempel:

Vad gor ni som forsvarsspelare ndr motstandarna har
bollen pa kanten?

Vad gér ni som férsvarsspelare nar motstandarna har
bollen centralt?

Organisation
2 malvakter 8 utespelare, spelplan 35x 40 meter med 2 mal, bollar, koner och vistar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.
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