ANFALLSSPEL - STATIONSBASERAT 1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 4, 5

1. Vaga utmana, vaga skjuta
2. Sok passningar genom lagdelar, in i tom yta
3.1 gyllene zonen, ta skott och returer

4. Medspelare ar de viktigaste spelarna for att erbjuda anfallsalternativ

Traningsupplagg vid fler @n 40 deltagare pa 4 stationsytor

- Ovning 3 - Gemensam pa samtliga stationer - 15 minuter

- Ovning 4 - Genomférs pa évningsyta 1 och 2 - 20 minuter
- Ovning 5 - Genomférs pa évningsyta 3 och 4 - 20 minuter
- Ovning 6 - Gemensam pa samtliga stationer - 15 minuter
Traningsupplagg vid farre an 40 deltagare pa 3 stationsytor
- Ovning 3 - Genomférs pa yta 1 - 20 minuter

- Ovning 4 - Genomférs pa yta 2 - 20 minuter

- Ovning 5 - Genomférs pa yta 3 - 20 minuter

- Ovning 6 - Gemensam pa samtliga stationer
Ovningar i trdningspasset:

1 planindelning 4 ytor
2 uppvarmning med hinder

3 Uppspel pa felvand, rattvand



4 Avslut med hdg puls
5 anfallsspel 2v1, 3v2 osv

6 intensivt tvamalsspel



PLANINDELNING 4 YTOR

Vad?

Aktivering

Varfor?
planindelning 4 ytor

Hur?
planindelning 4 ytor

Organisation
planindelning 4 ytor

Anvisningar
planindelning 4 ytor




Vad?

Aktivering

Varfor?

Uppvarmning, styrka, kombination

Hur?

Spelarnai ett langt led.

Stegar, koner utgér banan

Anvisningar

1. Uppvarmning - 2-4 varv runt fotbollsplanen

2. 90 sekunder stretch

3. Hinderbana enligt uppritat forslag, alla spelare pa 1 led,
genomfor hinderbanan 5-15 varv beroende pa tid, langd mm.



UPPSPEL PA FELVAND, RATTVAND

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

G

—> Nackdel; Man ofta maste vanda hem, dérav viktigt att
lagkamrat erbjuder spelalternativ for hematspel

Rattvand / halvt rattvand spelare

—> Fordel; kan ofta ta med/spela bollen i 6nskad 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 ndra varandra for att forenkla for progressionen

Anvisningar

Max 1 touch pa bollen

1 R6d spelare 1 ska via rod spelare 2 och 3 na till bla spelare 1, darefter byter réd 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 RGd spelare 2 ska via rod spelare 1 och 3 na till bla spelare 2, darefter byter réd 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 bdrjar med boll

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

Progression 2; byt riktning



AUSLUT MED HUG PULS

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Uthallighet, vinnarinstinkt, komma till avslut trots att spelaren
ar trott

Hur?

2 mal, 2 malvakter, spelare indelade i 2 lag med vastar

Organisation

2 lag med 4-6 spelare i varje lag som star vid motsatt hornkon
pa planen.

Planstorlek 20-30 meter * 20-30 meter

Anvisningar

1. Tranaren startar 6vningen dar 2-3 spelare fran varje lag startar samtidigt

2. Lag A och B startar samtidigt, Lag A springer enligt pilarna i nummerordning, Lag B springer spegelvant enligt bokstavsordning.

3. Det forsta laget som nar bollen maste genomféra minst 2 st passningar innan férsok att gora mal, darefter galler fritt spel till bollen gar ut
4. Nar bollen gar ut startar tranaren nasta grupp av 2-3 spelare

Kor évningen ett antal ganger till spelarna blir riktigt trotta, ge spelarna maéjlighet att vila under tiden malvakterna kor évningen.



ANFALLSSPEL 2V1, 3V2 0SV

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Ovapa

— Rollerianfallsspel

—> Hittar Speldjup, spelavstand i hégt tempo, leta boll in i
tomma utor

—> Samarbete inom laget, hur gér vi det som svarast for
malvakten att radda avslut

Hur?

Instruera spelarna att nyttja farten och spelévertaget, sok avslut
innan férsvarande lag har hunnit gruppera sig.

¢

Forsok fa sidledsforflyttning pa malvakten innan avslut och sok
avslutsmojlighet i Golden Zone

Avsluta omgangen nar spelet har stannat upp alternativt efter
15-20 sekunder for att behalla intensitet.

Organisation

Mal, malvakt, spelare, bollar

Anvisningar

Spelarna staller sigi 3 led

Omgang 1;
Spelare fran mitten ledet kliver ned och blir férsvarare, spelare fran ytterled startar anfall 2 mot 1.

Nar bollen &r dod eller tranare bedémmer att spelet stannat upp (dvs forsvarsspelare forhindrat avslut) signalerar tranaren att omgangen ar
over.

Forsvarsspelare kliver av, anfallsspelare staller direkt om till forsvarsspel, tranare startar nasta omgang 2-4 sekunder efter féregaende omgang
ar avslutad

Omgang 2
Utfoérs pa samma satt som omgang 1 men i en 3 mot 2 situation
Omgang 3

Utfors pa samma satt som omgang 3 men i en 4 mot 3 situation



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-
120 sekunder for att bibehalla tempo.

Alternativt kor 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, tillhor bollhallande lag och har max 1 touch.
Alternativ 2; Nyttja 1 avbytare som joker mitt pa plan som tillhér bollhdllande 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.



