EXTRAPASS - NOGGRANNHET OGH LUGN VID
SPELUPPBYGGNAD

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer:

1. Noggrannhet;

—> Lop nagon extra meter for att erbjuda ett bra passningsalternativ
—>  Vrid pa huvudet for att lokalisera dig, dina mot och medspelare

—> Komini aktionen halvt rattvand for att kunna spela vidare bollen pa 1-2 touch

2. Varda bollen

—> Utan boll = inga mal
—> Vilj sikra passningsalternativ och undvik chanspassningar vid uppspel

—> Vand hem och testa andra kanten ifall det blir trangt

Passet inleds med en kort uppvarmning for att ge tid till &vningarna som bryts fér instruktioner
Ovningar i traningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
3 Pendelspel (positionsbaserad)

4 anfallsspel - speluppbyggnad med malvakt

5 intensivt tvamalsspel


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

RAMP - STYRKA - 1

Vad?

Aktivering

Varfor?
Uppvarming, férberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, trdnare anvisar vilka
ovringar som ska genomforas.

Under dessa 6vningar ar det OK att prata sa lange 6vningen
utférs med kvalitet

Organisation
7-10 personer | varje led, antalet stationer baseras pa antal
grupper

Anvisningar

1. Jogga lugnt --->Hbéga knan med lugnt fart ---> Halkick
med lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp vanster ---
> Forsvar bakat ha/va/ho/va ---> Indianhop ---> Ljumskar
(Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) -

> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

« Ovning 2
1. Benpendling 10/ben
2. Utfallssteg bakat 10/ben ---> Utfallssteg framat 10/ben

4. Knaboj hoger ta vid vanster hal 10/ben ---> Knaboj va ta
vid ho hal 10/ben

6. Spiderman

8. Backenlyft fotter I marken 2 * 10
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BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFORANDRING OCH UVANDNING

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Bollteknik, driva, dribbla, vanda.

Hur?

Spelarna driver med boll enligt trdnarens instruktioner.

Lagg garna in dverstegsfinter, riktningsférandringar i varje
moment

Organisation

6-12 spelare i en rektangel 13 * 26 meter med varsin boll

Anvisningar

Spelaren driver fran ena langsidan till den andra, vander
darefter 180 grader och driver tillbaka till utgangspunkten.

Varje passage inkluderar en riktningsféorandringsfint.
1. Driv med hdger insida

2. Driv med vanster insida

3. Driv med héger utsida

4. Driv med vanster utsida

5. Driv med héger, vanster insida

6. Driv med hoéger insida, hdger utsida

7. Driv med vanster insida, héger utsida

8. Driv med hdger sula

9. Driv med vanster sula

10. Driv med héger sula, vanster sula



PENDELSPEL (POSITIONSBASERAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen kan anvéandas fér olika inriktningar

--»

1. Speluppbyggnad; 6va pa att spela bollen med kontroll
och hitta rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt
i planen

= e

2. Kontring; 6va pa att spela bollen med kontroll och hitta
rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt i planen

.
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Hur?

Pendelspel dar anfallande lag ska spela fran vaggspelarna
i ena zonen till vaggspelarna i andra zonen. Bollen

maste spelas via en central spelare, rattvand, eller halvt
rattvand, i egna zonen innan den far spelas 6ver.

Organisation

12 spelare; 7 anfallare, 5 férsvarare. Yta: 30x30m
(exkludera spelare inom parentes)

14 spelare; 9 anfallare, 5 férsvarare, Yta: 40x40m.

Koner, vastar, bollar

Anvisningar

X1 och X2 &r fasta targetspelare pa varje kortsida.

X3 och X4 ar fasta vaggspelare som ror sig Idangs med hela
langsidan och deltar i uppspel at bada hallen.

Jokern (stjarnspelaren) deltar i uppspel at bagge hall.

Tre férsvarsspelare pressar anfallare, dvs 1 férsvarsspelare
flyttar dver i presspelet.

1. X1 borjar med boll och ska férséka na X2, for att na X2
maste antingen jokern eller en av de centrala spelarna réra
bollen.

2. Nar bollen natt X2 vander spelet och X1 blir
targetspelare.

Prioritera att spela igenom motstandaren, annars runt fér
att hitta central spelare. Spela dven pa felvand spelare i
andra zonen for tillbakaspel pa rattvand spelare i egna






ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD MED MALVAKT

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att 6va spelubyggnad tillsammans med egen malvakt.
Fokusomraden;
1. Speluppbyggnad behdver inte alltid innebara framat

2. Forsok pa en kant, gar det inte vand snabbt hem och byt
kant

3. Var radd om bollen, hellre en sdker pass hemat an en
forlorad boll framat

4. Jobba med 1-2 touch, halvt rattvanda for att uppna fart i
spelet

Hur?
Malvakt borjar med boll och spelar upp till anfallsspelare.

Anfallsspelare ska ta sig 6ver den konade linjen.

Forsvarsspelare ska satta press i 3 korridorer, om de lyckas
erdvra bollen har de 10 sekunder pa sig att géra mal.

Ovningen startar om nar bollen gar ut, dver den konade
linjen, i mal eller forsvare har haft bollen i mer an 10
sekunder utan att ha gjort mal.

Organisation
12-18 spelare

Yta; halva fotbollsplanen, 1 mal, bollar, konor, 2 farger
vastar.

Kona upp korridorer for att enklare kunna férmedla
spelbredd.

Speluppbyggande lag kan vara nagot fler till antalet for att
forenkla speluppbyggnaden.

Anvisningar

1. Malvakt bérjar med bollen

D CAvemunarccnalara clza lha Aan "mabivlia" tinnckillnins vid



INTENSIVT TUAMALSSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

Tvamalsspel pa liten yta for att utmana spelarna i samtliga
spelmoment.

Hur?

2 mal med malvakter, 3-4 utespelare.

Tranare sakerstaller att malvakt deltar i spelet som aktiv
utespelare.

Anvand avbytare som byts in med korta intervaller, efter ca
60-120 sekunder for att bibehalla tempo.

Alternativt kor med korta matcher pa 90-180 sekunder
ddrefter kort vila.

Tranare slar in bollar nar boll gar ut, inga inkast eller
hérnor.

Anvisningar
Tvamalsspel med intensitet.

Avbytare kan agera som aktiva avbytare placerade 2 meter
fran respektive malstolpe och tillhér alltid bollhallande lag,
max 1 touch for aktiva avbytare




