ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD 6 - FOKUS
TEKNIK

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer:

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

Se till att spelarna ar aktiva enligt;

1. Innan passningsmottagning genom att vrida pa huvudet for att lokalisera sig och stélla sig halvt rattvanda
2. Vid passningsmottagning att spelarna ar pa tarna och har latt bojda ben och har en aktiv mottagning

3. Vid passning att spelarna slar en distinkt passning langs marken

4. Efter passning genom att direkt sdka sig till en ny yta

Ovningar i trdningspasset:

1 EMOM - Every minute on the minute

2 passningsévning - tva touch i vinkel

3 Speluppbyggnad - grundférutsattningar i anfall
4 Pendelspel (positionsbaserad)

5 possessionspel - 3 lag, 2 touch

6 intensivt tvamalsspel


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

EMOM - EVERY MINUTE ON THE MINUTE

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Uppvarmning och styrka infor fotbollspass

Hur?
Loparskor, I6parspar och 6ppen yta

Organisation
Samtliga spelare

Anvisningar

Uppvarmning, langsam jogg i ca 5-10 minuter.

Foljande 4 aktioner paborjas varje minut, ar spelaren klar
innan minuten har gatt sa far spelaren vila den tiden. Totalt genomfors 5 varv;

1. Knabdj - 20 st knabdj utan vikter
2. Armhavningar - 20 st armhavningar
3. Utfallssteg - 20 st utfall bakat varannan fot

4. Klattraren - 30 st med varannan fot (sta i armhavningsposition med raka armar, fér upp vanster kna mot vanster arm sen tillbaka,
darefter samma med héger, osv)

Langsam jogg tillbaka



PASSNINGSGVNING - TVA TOUGH I VINKEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Ova upp férmagan att pa en till tva touch forflytta bollen i
vinklar

Hur?

4 till 8 spelare tranar pa att pa sa fa antal touch spela bollen
vidare.
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Instruera spelarna att komma in ratt i situationen, backa ifall
det passar battre, vrid pa huvudet innan bollmottagning

Organisation

4 - 8 spelare med en boll.

Total yta 13 x 26 meter med en kvadrat pa 5 x 5 meter i mitten

Anvisningar
1. Spelare X1 spelar boll till spelare Y1

2. Spelare Y1 ska pa 2 bolltouch spela bollen till spelare Y2
3. Spelare X1 tar spelare Y1s plats, Spelare Y2 I6per och staller sig sistilag Y

4. Spelare Y2 passar till spelare X2 som pa 2 bolltouch sla spela bollen till spelare Y2




SPELUPPBYGGNAD - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Kam anvandas till olika syften;
Anfallsspel - coach anfallare

Forsvarsspel - coach forsvarsspelare

Hur?
Vid anfallsspel ska bollhallaren alltid ha flera spelalternativ.

Medspelare ska gora sig spelbara till héger, till vénster ochii
mitten.

Kanspelare ska placera sig i vinkel, halvt rattvanda for att ta
med sig bollen "framat"

Organisation
Spelyta 10*8 meter.

8 spelare, 2 foérsvarare samt 2 avbytare.

Anvisningar
4 anfallare mot 2 fésvarare.

Anfallare ska halla boll inom laget och spela fran kortsida till kortsida.
Spela intensivt, byt férsvarare efter 40 sekunder.

Byt enligt; Vila - forsvare - anfallare kortsida - anfallare langsida.
Coacha;

Fyra typer av passningar med dess syften

- Framfor motstandarna (skapa obalans genom rérelse)

- Utsidan av motstandare (passera i nasta moment)

- Genom motstandare (stérst nytta da den direkt passerar en lagdel)

Se till att kanspelare alltid ar spelbara genom att ha ratt vinkel



PENDELSPEL (POSITIONSBASERAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att i speluppbyggnaden 6va pa att spela bollen med kontroll
och hitta rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt
i planen

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.

4+
X
v

Organisation

12 spelare; 7 anfallare, 5 forsvarare. 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 rér sig langs med hela langsidan och deltar i uppspel at bada hallen.

Jokern (stjarnspelaren) deltar i uppspel at bagge hall.

Tre férsvarsspelare pressar anfallare, dvs 1 forsvarsspelare flyttar 6ver i presspelet.

1. X1 bérjar med boll och ska férsoka na X2, fér 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.



POSSESSIONSPEL - 3 LAG, 2 TOUCH

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Possessionspel - 3 lag, 2 touch.

I denna 6vning kan tranaren valja fokusomraden; Rattvanda
anfallsspelare, rérlighet, kommunikation, férsvarsspel mm.

Organisation
3 lag med vastar, yta 13 * 26 meter.

Tranaren har bollar och skjuter in ny boll nar den gar ut.

Avbryt med jamna mellanrum for aterkoppling

Anvisningar

1. Lag A och B bérjar som anfallsspelare

2. Lag C ska erévra och fa bollen under kontroll

Det lag som tappar bollen till lag C byter uppgift med lag C och blir férsvarande lag.

Progression;

1. Det lag som tappar bollen till lag C eller anvander fler an 2 touch byter uppgift med lag C och blir férsvarande lag.
2. Rékna poang per gang anfallande lag lyckas vanda spel fran kortsida till kortsida

3. Satt upp konmal inom spelytan som anfallande lag ska ta bollen med kontroll igenom



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 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 hornor.

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.




