ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD - 2

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer: 4

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

Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Stegar - 2

2 Bollteknik; driva, finta, passa, vanda - 2

3 Passningsstjarnan

4 Speuluppbyggnad - I6pning och passning in i ny yta
5 Fardighetsévning 2 - spelbarhet och spelavstand

6 04 - Spelévning 3 - Grundférutsattningar i anfallsspel



RAMP - STEGAR - 2

Vad?
Aktivering
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Varfor?
Snabba fétter, rorlighet

Hur?

Forst uppvarmning utan boll, darefter évningar med stege

Organisation
7-8 spelare per led.
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Anvisningar

1. Jogga lugnt --->Héga kndan med lugnt fart ---> Halkick med
lugn fart ---> Sidohopp hdéger ---> Sidohopp vanster ---> Forsvar
bakat ha/va/h6/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid
utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1 Rakt, hdga kndn, varje fot | varje zon
2 Ho fram, varje fot | zon/utanfor
3 Va fram, varje fot | zon/utanfor

4 HO fram passgang fot | zon/utanfor

5 Va fram passgang fot | zon/utanfor
6 Bosdn zamba zicksack
7 Rakt, jamfotahopp | zon/utanfér

8 Rakt skridskohopp utanfor



BOLLTEKNIK; DRIVA, FINTA, PASSA, VANDA - 2

Vad?
Aktivering

Varfor?

Driva, finta, passa, vanda

Hur?
Spelarna 6var pa att driva bollen pa olika satt samt olika
vandningar

Organisation

8 spelare, 4 bollar

Anvisningar
1. Tva spelare vid respektive ytterkon

2. Forsta spelaren borjar att driva bollen mot inre kon, vid inre kon vander spelaren enligt intsruktioner fran tranaren
3. Spelaren lamnar 6ver bollen till nasta i ledet som utfér samma aktion
Spelare driver pa foljande satt; Hoger insida bara, vanster insida bara, hoger utsida bara, vanster utsida bara, endast sula mm

Spelare vander enligt; Cruyffvandning, sulvandning, éverstegsvadning mm



PASSNINGSSTIARNAN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna forflytta bollen dit du vill sa effektivt som mojligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvand forsta tillslaget for att férflytta dig i
den riktning du vill passa.

- Orientera dig och passa nar medspelare ar redo.

- Forflytta bollen tills medspelare ar redo om du inte kan passa
direkt, individuellt eller via vaggspel med spelare som &r pa vag
ur kvadraten.

Organisation
7-11 spelare, yta 15x15m, bollar, konor.

Anvisningar

Tre spelare i mitten varav tva har bollar. 1 spelare utanfor varje
sida av ytan.

Bollarna spelas ut fran ytan till valfri spelare och ska sedan
spelas in igen. Spelarna féljer bollen efter passning och byter pa
sa vis platser. Det finns alltid minst en fri spelare i mitten och det
gdller att passa forst nar en spelare i mitten ar redo.




SPEULUPPBYGGNAD - LGPNING OCH PASSNING IN I NY YTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Diskutera férdelarna med att I6pa in i tom yta jamfért 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 forsvarare

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 sdker 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 MV 2 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 in i ny yta.



FARDIGHETSGUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nér du inte ar 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

Delainspelarnai 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.



G4 - SPELGUNING 3 - GRUNDFGRUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?
Spelbarhet: Séka fri yta for att kunna ta emot en passning.

Speldjup: Gora sa att bollhallaren kan spela bollen bade framat
och bakat.

Spelavstand: Placera sig sa att passningarna kan ha olika langd.
Spelbredd: Gora sa att laget kan utnyttja planens bredd.

Spelvandning: Utnyttja ytan som motstandarna eventuellt
lamnar pa motsatt kant.

Uppflyttning: Gora sa att kontakten med backarna uppratthalls.

Organisation

Tva malvakter, du som tranare, tolv utespelare; yta 45 x 28
meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 7 mot 7.

Nar bollen varit utanfér planens begransningslinjer startar
spelet med en passning fran dig som tranare.

Lag X har da tva utespelare och malvakt i den forsta tredjedelen
och spelarnailag O placerar sig bakom retreatlinjen.

Du som tranare passar bollen till en back i lag X som passar till
malvakten samtidigt som lag O satter press.

Darefter fritt spel.

Du som tranare ska uppmuntra det anfallande laget att
e anvanda malvakten i tranga situationer och undvika att spela ut bollen till inkast
e spela bollen fran tredjedel till tredjedel, helst pa marken
e hallaihop laget (uppflyttning, inklusive malvakten).

Om bollen ga utanfor planen startar spelet med passning till det andra laget fran dig som trénare.



