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Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer:

Roda traden; Vid atererévring; var radd om bollen, sékra bollen inom laget genom att spela séker passning inom laget s att laget kan
organisera sig och stalla om till speluppbyggnad via marken.

Ovningar i traningspasset:

1 fystraning - fartlek

2 sc Bollteknik; driva, finta, passa, vanda - 1
3 rondo 4v2

4 Peps 4v4+4 Rondo

5 Spel 6v6 - speluppbyggnad - Férhindra speluppbyggnad



FYSTRANING - FARTLEK

Vad?

Forbattra och behalla aterhamtningsformagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?

Fartlek ar oregelbundna och ibland oplanerade intervaller.

Fartlek vaxlar mellan snabbare och langsammare 16pning,
sprinter och jogg. Det finns inga regler for hur de har
véaxlingarna ska ga till.

Hur?

For att det ska fungera med laget kommer tranaren att via
visselsignal instruera spelarna att springa langsammare eller
snabbare.

1 Signal = L6pning i ca 70% av maxbelastning
2 Signaler = Langsam joggning i ca 30% av maxbelastning, dock viktigt att fortfarande springa

Intervallerna kan vara olika langa och anpassas till gruppen. Till en borjan kan intervallerna vara mellan 20 - 60 sekunder langa

Organisation

Bredare stig eller bana i terrangen mellan 400 - 600 meter lang, helst kuperad bana for att ge omvaxling i I6pningen.

Tranares visselsignal ska horas éver hela banan.

Anvisningar
1. Uppvarmning, langsam jogg i 500 - 1000 meter

2. Start av fartlek med langsam jogg
3. Tranaren ger 1 signal for 16pning i hdgre belastning

4. Tranaren ger 2 signaler for 16pning i lagre belastning.



SC BOLLTEKNIK; DRIVA, FINTA, PASSA, UKNDA - 1

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bollteknik; passa, driva, vanda

Hur?
Coachpunkter;

—> Lag 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. Ndr spelare A, B ar fardiga startar spelare C, D samtidig och utfér samma aktion.



Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ovning fér att férbattra speluppfattning, férberedelse infér
aktion

Hur?

Coachingpunkter, Grundlaggande fotbollsposition;

1 Vrid pa huvudet, lokalisera med och motspelare

2 Planera nasta aktion innan du far bollen

3 Lag tyngdpunkt, upp pa ta, bojda ben

4 Rorelse sidled, djup for att skapa basta passningsvinkeln

Organisation

Ovningen kan nivdanpassas genom att géra yta stérre/mindre.
Koner, 6 spelare, bollar, vastar
Utgangsyta;

—> Kona upp en spelyta pa ~5*5 meter dér spelarna ska réra sig inom

Anvisningar
Rondo 4v2.

4 spelare boérjar med boll och spelar mot 2 férsvarsspelare.
Byt forsvarsspelare pa tid.
Tranare rullar in boll fér att behalla tempo

Variera évningen genom;

1 Inaktiv, aktiv férsvarsspelare
2 Max 2 tillslag

3 Max 1 tillslag

4 Maste ta 2 tillslag

5 Obegransat antal tillslag



PEPS 4U4+4 RONDO

Vad?

Kontring

Varfor?

Possession / rondo med fokus pa omstallning mellan

1 att blomma ut och agera anfallsspelare (Spelbredd,
speldjup, Spelbredd, Spelbarhet) och

2 att agera forsvarsspelare (krympa ytor, gora det trangt)

Hur?

Coachingpunkter, Grundlaggande fotbollsposition;

1 Erbjud Spelbredd for att dra isar férsvarare

2 Erbjud speldjup mitt i planen

3 Vagga over forsvare till ena sidan via 2-3 korta passningar, byt sedan snabbt sida
4 Vrid pa hududet,pPlanera nasta aktion innan du far bollen

5 Lag tyngdpunkt, upp pa ta, bojda ben

6 Omstallning fran forsvar (fokus krympa spelyta) till anfallsspel (fokus blomma ut, 4*S)

Organisation

9-12 spelare i 3 lag med olika vastar,

Spelyta 20*15 meter, gor ytan mindre for att 6ka svarigheten, stérre for att ge mer tid.

Anvisningar

I denna 6vning vill vi styra positionerna for att efterlikna matchspel;

—> Gulalaget agerar jokrar och ska ha 1 targetspelare pa varsin kortsida samt 1-2 stycken innermittfltare
—> Rd&da laget bérjar som anfallsspelare och ska ha 1-2 st kantspelare pa varje langsida

—> Svarta laget bérjar som férsvarsspelare

Nar svarta laget bryter sa byter svarta laget uppgift med réda laget.
Gula laget agerar jokrar och byter pa tid.

Se till att lagen forstar sina uppgifter vid omstallning fran anfall till forsvar och tvartom.



SPEL 66 - SPELUPPBYGGNAD - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Prioritet 1 - Tranare valjer primart fokus for évningen:
Speluppbyggnad eller férhindra speluppbyggnad.

Prioritet 2 - Nar ovanstaende sitter, jobba med
motsatsforhallanden.

Hur?
2 lag som spelar mot varandra med fokus pa Férhindra
speluppbyggnad

Organisation

Mal, vastar. Sa stor plan som mdjligt, garna minst 1/4 av 9-
manna.

Varje lag staller upp med

—> 2 Ytterbackar
—> 2 Offensiva mittfaltare
—> 1 Defensiv mittfaltare

Anvisningar
Malsattning speluppbyggnad

Vid atererdvring i 1a och central tredjedel; sdkra bollen inom laget; lugn, spela till fri spelare darefter beslut om speluppbyggnad
Overbelasta spelyta, skapa 2v1, 3v2, 4v2 ldgen
1-2 touch i speluppbyggnad, flytta boll och ta ny yta

Spela igenom eller runt motstandarlaget

Ll

Vagga over férsvarsspelare, vand hem, byt sida

Malsattning férhindra

Forsvare bestammer var uppspel ska ske, hur?
Krymp ytor och jobbar med narmarkering vid uppspel, hur?
Hur komprimerar vi laget, i vilka korridorer?

Ytterback ska stanga uppspel i yttre korridor genom att ligga hogt, hur hégt/nara bollhallare for att lyckas?

VAR

Spela 2-4 minuter, bryt sedan for fragestallningar och vila.



