Pass 3 - Speluppbyggnad

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 3

Ovningar i trdningspasset:

1

Ball mastery Galloway

01 - Fardighetsévning - Mottagning och passning
02 - Fardighetsévning 1 - Skott

05 - Spelévning 1 - djupledsspel och frildgen

07 - Fardighetsovning 4 - bollstafett



Ball mastery Galloway

Vad?

Aktivering

Varfor?

Fardighetsdvning: Ball mastery

— Tranas for att starka spelarens individuella bollkontroll sa
att tekniska moment kan utféras sakert, snabbt och i balans.
Genom att utveckla kontroll, koordination och kansla foér
bollen férbattras spelarens trygghet i bollinnehav och
formaga att hantera press.

Hur?
Dessa beteenden sakerstaller att ball mastery-6vningen
utvecklar:

—> Spelarens tekniska trygghet och sjalvfértroende
—> Foérmagan att hantera boll under press

—> Forutsattningarna fér lagets speluppbyggnad och tempo

Organisation
—> 1 boll per 2 spelare
—> Ca15-20 meter

Anvisningar
Endast en spelare i taget arbetar med bollen
Spelarna turas om efter en vanda

Inga motstandare - fullt fokus pa teknik

Il

Kvalitet fére tempo




O1 - Firdighetsdvning - Mottagning och passning

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Mottagning: Rikta stédjebenet dit mottagningen ska goras
och vinkla ut den andra foten.

Passning med insidan: Vrida ut tillslagsfoten, féra benet
bakat, traffa bollen med insidan av foten och fullfélja
pendlingen framat.

Grundférutsattningar i anfallsspel: Vara i rorelse for att bli
spelbar samt skapa bra spelavstand, spelbredd och
speldjup.

Organisation

Tva malvakter, sex utespelare; yta 30 x 20 meter med ett mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Pendelspel.

Malvakterna har var sin boll.

Mv1 passar till narmaste spelare i lag X och Mv2 till narmaste spelareilag O.
Lag X ska passa bollen inom laget och till Mv2

Lag O ska passa bollen inom laget och till Mv1.

Alla utespelare maste réra bollen innan den spelas till malvakterna.

Spelare maste passa och ta emot bollen i planens samtliga tredjedelar.

“Spelet” vander genom att utespelarna passar till motsatt malvakt.



02 - Firdighetsovning 1 - Skott

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Sidledsforflyttning efter bollens position, i balans vid
avslut.

Fanga ldgre bollar: Halla handerna under bollen och fanga
den mellan underarmarna och kroppen.

Fanga hégre bollar: Méta bollen med handerna och greppa
den framfér kroppen.

Kasta sig och fanga lagre bollar: Landa pa sidan med kroppen
bakom bollen, méta bollen med bada handerna.

Kasta sig och fanga hogre bollar: Franskjut med foten
narmast bollen.

Palming: Stota ivag bollen med 6ppen hand mot langsidan.

Organisation

Fyra malvakter, du som trénare; yta 15 x 20 meter med ett
mal; bollar och koner.

Anvisningar

Mv1 star i ratt position i forhallande till bollhallaren.

Du som tranare passar till X1 som tar emot bollen och
avslutar.

Mv1 gor en sidledsforflyttning och raddar avslutet.
Darefter spelar X2 och Mv2.
Malvakterna byter uppgift med “utespelarna” efter fyra avslut per malvakt.

Inledningsvis skjuter den som avslutar sa att malvakten kan radda utan att kasta sig. Darefter skjuter avslutaren skott nagot vid sidan om
malvakten sa att hen maste kasta sig for att radda avslutet.

Progression

Du som tranare passar till valfri utespelare som avslutar pa forsta tillslaget.



O5 - Spelévning 1 - djupledsspel och friligen

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Tacka ytan framfér medspelarna.

Fanga bollen: Fanga bollen i steget med det ena benet framfor
det andra.

Kasta sig och fanga bollen: Landa pa sidan och méta bollen
framfér kroppen.

Blockteknik: Komma nara motspelaren, béja knana, ha benen
nara varandra och halla armarna langs kroppen.

Palming: St6ta bort bollen fran malet med en hand eller bada handerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och rdadda avslutet med foten eller benet.

Organisation

Tva malvakter, atta utespelare; spelplan 30 x 25 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 i mittzonen.

Bollhallaren passar bollen till en medspelare som I6per in i anfallszonen for att avsluta.
Ingen motspelare far félja med in i férsvarszonen.

Progression

Bollhallaren far sjalv driva eller dribbla in i anfallszonen och avsluta.

En motspelare far félja med och férsvara.

Bollhallaren far skjuta fran mittzonen.



07 - Fardighetsdvning 4 - bollstafett

Vad?

Lek

Varfor?

Fanga bollen.

Hur?
Lagre bollar: Halla handerna under bollen och fanga den

mellan underarmarna och kroppen.

Hdégre bollar: Méta bollen med handerna och greppa den
framfér kroppen.

Organisation

Lag med fyra spelare i varje lag; yta 15 x 5 meter; bollar och
koner.

Anvisningar

Bollhallaren driver bollen till linjen och skjuter pa marken till X1 som fangar bollen.
Bollhallaren springer och staller sig bakom X3.

X1 driver bollen till linjen och skjuter pa marken till X3 som fangar bollen och sa vidare.
Laget ar klart nar spelarna &r tillbaka pa sina ursprungliga platser.

Progression

Spelarna springer fram till linjen med bollen i handerna. De kastar bollen i luften till sina lagkamrater som greppar bollen.



