09/01/2025, 22:00 Traningspass

ANFALSSPEL - SPELUPPBYGGNAD 11

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 évningar. Nivaer:

Traningen genomférs med samma grupper under hela traningen.
Fokus; Anfallsspel och speluppbyggnad med fokus pa spel pa rattvand / felvand spelare.

1. Spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup
2. De viktigaste spelarna ar de utan boll
3. Efter passning, ta ny position

Coachpunkter;

Nar kan det vara bra att spela pa felvand spelare? (vid langa genomskarare inom samma korridor)
Vid spel pa felvand spelare, vad ska man tanka pa;

-> Bollmottagare lokaliserar sig vart motstandare ar, vrid pa huvudet, forbered nasta aktion
-> Medspelare erbjuder bollmottagare direktpassningsalternativ fér kort hem/sidospel

Ovningar i trdningspasset:

1 sc Bollteknik; driva, finta, passa, vanda - 1
2 Pendelspel (positionsbaserad)
3 intensivt tvamalsspel

4 Fyrkantiga intervaller
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SC BOLLTEKNIK; DRIVA, FINTA, PASSA, UKNDA - 1

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bollteknik; passa, driva, vanda

Hur?
Coachpunkter;

—> L&g tyngdpunkt, mjuk i benen, upp pa ta
—>  Overdriv finten med tydlig riktningsférandring

—>  Vid éverstegsfint driv och gér éversteg med vénster fot,
ga at hoger med hoger fot

Organisation
4-8 spelare med tva bollar i en kvadrat 13 * 13 meter med en mittkon som riktmarke

Anvisningar
1. Spelare A, B driver samtidigt med boll mot mittkon

2. Vid mittkon gor spelare A, B en dverstegsfint med tydlig riktningsférandring och fortsatter darefter till mottsatt hérn varifran spelaren
startade och lamnar boll till vantande spelare

3. Nar spelare A, B ar fardiga startar spelare C, D samtidig och utfér samma aktion.
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PENDELSPEL (POSITIONSBASERAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen kan anvéndas fér olika inriktningar

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

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 dér anfallande lag ska spela fran
Targetspelaren i ena zonen till Targetspelaren i andra
zonen.

—> Bollen maste spelas via en central spelare, rattvand,
halvt rattvand, eller felvand i egna zonen innan den far spelas over.

—> Nér bollen spelas pa felvand spelare, extra viktigt att medspelare erbjuder direktpassningsalternativ

%
Organisation

10 spelare;

Targetspelare; X1, X2
Ytterspelare; X3, X4

Anfallare i varje zon; Xa

Joker; * (stjgrna) som féljer boll

Forsvare per zon; Ob

L il

Forsvare som foljer boll; Oc (Spelarna valjer sjalv vem som foljer)

12 spelare; Utdka med (O) spelare, 14 spelare; Utéka med (X) spelare

Anpassa ytan efter antalet spelare, kan med fordel kéras dver storre yta 25 * 35 meter for att framja speldjup

Anvisningar

X1 och X2 &r fasta targetspelare pa varje kortsida.

X3 och X4 &r fasta vaggspelare som ror sig langs med hela langsidan och deltar i uppspel at bada hallen.

Jokern (stjarnspelaren) deltar i uppspel at bagge hall.

Forsvarsspelare pressar anfallare inom zonen, 1 forsvarsspelare far flytta 6ver i presspelet.

1. X1 borjar med boll och ska forsoka 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 for att hitta central spelare. Spela dven pa felvand spelare i andra zonen for
tillbakaspel pa rattvand spelare i egna zonen.
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INTENSIVT TVAMALSSPEL

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
darefter kort vila.

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

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.

Jobba med aktiva avbytare;

Alternativ 1;Avbytare ar placerade 2 meter fran respektive malstolpe, tillhér bollhdllande lag och har max 1 touch.

Traningspass

Alternativ 2; Nyttja 1 avbytare som joker mitt pa plan som tillh6r bollhallande laget.

Alternativ 2.1 Samma som alternativ 2 men med krav pa vaggspel med joker for att géra mal.

Alternativ 3; En blandning av ovanstaende.
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FYRKANTIGA INTERVALLER

Vad?

Forbattra och behalla aterhamtningsformagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?

Intervaller - uthallighet

Hur?

4 grupper, 2 grupper arbetar medan 2 grupper vilar

Organisation

30 * 30 meter kvadrat med koner.

Fordela laget i 4 grupper, 1 grupp vid varje kon

.
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Anvisningar
1 Grupp A och C startar samtidigt och springer i hog fart till grupp B, D.
2 Grupp B startar sa snart forste man i grupp A nuddar en spelare i grupp B
3 Grupp D startar sa snart forste man i grupp ¢ nuddar en spelare i grupp C
4 Osv i 10-20 omgangar
5 Bryt, samla gruppen i en mindre kvadrat och kor

4 * 10 Knaboj med marklyft
—>  4*20armhévningar

4 * 60 Klattraren med varannan fot
1 Grupp A och C startar samtidigt och springer i hog fart till grupp B, D.
2 Grupp B startar sa snart forste man i grupp A nuddar en spelare i grupp B
3 Grupp D startar sa snart foérste man i grupp A nuddar en spelare i grupp C
4 Osv i 10-20 omgangar
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