ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD - HALUPLAN

Anfallsspel - Speluppbyggnad
8 dvningar. Nivaer: 4, 5

1. Spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup

2. De viktigaste spelarna dr de utan boll

3. Efter passning, ta ny position

Nyttja korridorer och tomma ytor!

Traningspasset genomférs som stationsévning enligt nedan, spelytor enligt évning 2

Ovning 1 - RAMP, gemensam fér samtliga i stor grupp

Ovning 3, 4 genomférs pa respektive spelyta i mindre grupp och &r gemensam fér alla stationer/grupper
Ovning 5; Spelyta 1 - Speluppbyggnad - grundférutséttningar i anfallsspel passningsspel 1

Ovning 6; Spelyta 2 - Fardighetsévning 2 - spelbarhet och spelavstand

Ovning 7; Spelyta 3 - Speluppbyggnad - I6pning och passning in i ny yta

Traning avslutas med tvamalsspel om det finns tid 6ver.

Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 dukning - tre liknande ytor pa halvplan

3 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning

4 Passning och medtag av boll

5 Speluppbyggnad - grundférutsattningar i anfallsspel passningsspel 1
6 Fardighetsdvning 2 - spelbarhet och spelavstand

7 Speluppbyggnad - I6pning och passning ini ny yta

8 9 mot 9 Spel (Speluppbyggnad)


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

RAMP - STYRKA - 1

Vad?

Aktivering
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Varfor?

Uppvarming, forberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, tranare anvisar vilka
6évringar som ska genomféras.
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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 --->Hoga 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

—

. Benpendling 10/ben

N

. Utfallssteg bakat 10/ben ---> Utfallssteg framat 10/ben

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

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



DUKNING - TRE LIKNANDE YTOR PA HALUPLAN

Vad?

Aktivering

Varfor?
Dukning 3 liknande ytor pa halvplan

Hur?
Dukning 3 liknande ytor pa halvplan

Organisation
Dukning 3 liknande ytor pa halvplan

Anvisningar
Dukning 3 liknande ytor pa halvplan



BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFORANDRING OCH VANDNING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Bollteknik, driva, dribbla, vanda.

Hur?

Spelarna driver med boll enligt tranarens 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 héger insida

2. Driv med vanster insida

w

. Driv med héger utsida

4. Driv med vanster utsida

&

. Driv med héger, vanster insida

6. Driv med hoéger insida, hdger utsida
7. Driv med vanster insida, héger utsida
8. Driv med hoger sula

9. Driv med vanster sula

10. Driv med hoger sula, vanster sula

Osv.



PASSNING OCH MEDTAG AV BOLL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Trana passningsmedtag.

Hur?
Spelar jobbar med att ta med bollen i rtt riktning.

Organisation
4-8 spelare med 1 boll, koner

Anvisningar

1. Spelare X1 bdérjar 6vningen genom att driva till kon A och
slar darifran en passning till spelare X2.

2. Spelare X2 ska gora ett "medtag" sa att spelaren pa 1 bolltouch far bollen till kon B, vid kon B slar sedan spelare X2 en passning till
spelare X3.

3. Ovningen fortsatter sedan genom att spelare X3 gér ett medtag till kon A osv.



SPELUPPBYGGNAD - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL
PASSNINGSSPEL 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?
Frageexempel:

Vad gor du nar du inte ar bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

VARSI

Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Organisation

12 spelare, yta 40 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delainspelarnai 3 lag med 4 i varje lag. Lagen placerar sig i var sin zon.

Lag X spelar 4 mot 2 mot lag O och maste ha minst 3 passningar inom laget innan nagon av spelarna far sla en lang passning till lag .
De tva spelarna i lag O som finns i mittzonen far bryta den langa passningen.

Ovningen vander och lag * ska efter 3 passningar férséka na lag X med en ldng passning.

Byt lag i mittzonen efter visst antal brytningar eller efter en viss tid.



FARDIGHETSOUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nér du inte &r bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain spelarnai 3 lag.
2 lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget - 8 mot 4.
Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Spela med fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.



SPELUPPBYGGNAD - LOPNING OCH PASSNING IN I NY YTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att fa spelarna att 6va pa att 16pa in i nya ytor, att fa till rorelse
inom laget och fa spelarna att planera sin nasta aktion.

Diskutera fordelarna med att I6pa in i tom yta jamfoért med att
sta och vanta pa boll i ytan da spelaren troligtvis blir
markerad.

Hur?

Planen delas upp i kvadrater med platta koner, 6-8 koner
placeras pa ett satt att planen far 12-15 zoner

For att en spelare ska fa ta emot bollen maste spelaren byta
yta efter det att bollhallaren har tagit emot bollen.

Organisation

2 mal med malvakter och 6 anfallare mot 2 férsvarare

Anvisningar

1. Spel borjar med att MV1 spelar till en fri yta dar spelare X1 tar sig in i ytan for att ta emot bollen

2. X1 tar emot bollen och soker nasta spelare X2 som maste byta zon innan X2 far ta emot bollen, X2 spelar sedan X3 som maste byta zon
innan X3 far ta emot passning.

3. Anfallare s6ker avslut mot MV2
4. Efter avslut vander spelet genom att MV2 satter igang spelet och anfall sker nu mot MV1

En bollhallare far inte med bollen driva in i en ny yta utan maste passa bollen ini ny yta.



9 MOT 9 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad:

- Bli rattvand.

- Grundfoérutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Férhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.




