09/01/2025, 08:17 Traningspass

ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD 10

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 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 genomskérare inom samma korridor)
—>  Vid spel pa felvand spelare, vad ska man tinka pa;

— -> Bollmottagare lokaliserar sig vart motstandare ar, vrid pa huvudet, férbered nasta aktion

-

-> Medspelare erbjuder bollmottagare direktpassningsalternativ fér kort hem/sidospel

Ovningar i tréningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 sc - gRUNDTEKNIK driva

3 Uppspel pa felvand, rattvand
4 Pendelspel (positionsbaserad)

5 intensivt tvamalsspel
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RAMP - STYRKA -1

Vad? o ¢

Aktivering § g
e

Varfor? &

Uppvarming, foérberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, tranare anvisar vilka
oévringar som ska genomforas.
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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 --->Ho6ga kndn med lugnt fart ---> Halkick med lugn fart ---> Sidohopp hoger ---> 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 ---> Knabgj va ta vid ho hal 10/ben
6. Spiderman

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder
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SG - GRUNDTEKNIK DRIVA

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Jobba med grundtekniken

Hur?
Coachpunkter;

—> Manga bolltouch, bollen max 25 cm fran kroppen
—> Upp pa ta, bdjda, mjuka ben
—>  Upp med blicken

Organisation
Yta; 13 * 13 meter

Koner

6-8 spelare per spelyta

Anvisningar

1. Spelarare A och B driver boll till spelare C, D enligt tranarens instruktion och lamnar darefter bollen till spelare C, D

2. Spelare C, D driver bollen. till spelare E, F osv
Forsok att fa upp till 20 bolltouch per gang.
Instruera killarna att driva enligt;

H(6ger) insida, V(anster) insida, Hoger insida...
Hsula, Vsula, H sula...

Hinsida, H utsida, H insida...

Vinsida, V utsida, V insida...

Hinsida, H utsida, V insida, V utsida, H insida...

VAR R NN AN

Baklanges H sula, V sula, H Sula...
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UPPSPEL PA FELVAND, RATTUAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Instruera spelarna att s6ka speldjup hoégt upp i spelriktningen
for att vinna yta.

Hur?

Felvand spelare;

—> Fordel; Ofta gar det att ha stort spelavstand/speldjup
och spela genom flera lagdelar till felvand spelare

—> Nackdel; Man ofta maste vanda hem, dérav viktigt att
lagkamrat erbjuder spelalternativ fér hematspel
Rattvand / halvt rattvand spelare

—> Férdel; kan ofta ta med/spela bollen i énskad riktning

—> Nackdel; kan vara svart att nd samma speldjup som spel
pa felvand spelare.

Organisation
Start; 6 spelare, boll i tva zoner pa 13*26 meter

Progression; 12 spelare, 2 bollar i fyra zoner pa 26*26 meter

Duka 2 spelytor nara varandra for att forenkla for
progressionen

Anvisningar
Max 1 touch pa bollen

1 Ro6d spelare 1 ska via rod spelare 2 och 3 na till bla spelare 1, darefter byter rod spelare 1 och réd spelare 2 plats.
2 Nar bla spelare 1 har fatt bollen ska bollen via bla spelare 2 och 3 spelas till réd spelare 2. Bla spelare 1 och 2 byter plats

3 R&6d spelare 2 ska via rod spelare 1 och 3 na till bla spelare 2, darefter byter rod spelare 2 och rod spelare 3 plats.

4 Oosv.

Progression 1

1 Tva spelytor slas ihop till en gemensam yta
2 R&d spelare 1 och Gul spelare 1 bérjar med boll

3 Malet ar nu att na spelare i nasta zon i motsols riktning

Progression 2; byt riktning
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PENDELSPEL (POSITIONSBASERAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen kan anvandas 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.

—> Nar 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

il

Forsvare som foljer boll; Oc (Spelarna valjer sjélv 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 kér 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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