ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD 3

Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 ovningar. Nivaer: 4

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

Ovningar i trAningspasset:

1 ramp - hackar - 3

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning

3 Kreativ speluppbyggnad

4 Speluppbyggnad - grundférutsattningar i anfallsspel passningsspel 1
5 Spelévning i korridorer

6 9 mot 9 Spel (Speluppbyggnad)



Vad?
Aktivering
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Varfor?
Roérlighet, snabbhet, styra i hopp och landning

Hur?

Uppvarmning utan boll, med hdackar som hinder fér évning 2

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

Med hdckar;

Rakt fram jamfotahopp

Ho6 fram, jamfotahopp

Va fram, jamfotahopp
Skridskohop 6ver hinder
Enbenshopp ho ben

Enbenshopp va ben

H6 fram, héga knan, 2 steg mellan

Va fram, héga knan, 2 steg mellan
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Rakt fram, 1 steg per hack, tempo



BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFGRANDRING OCH VANDNING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?
Bollteknik, driva, dribbla, vdanda.

Hur?
Spelarna driver med boll enligt tranarens instruktioner.

Lagg gdrna in 6verstegsfinter, riktningsforandringar i varje
moment

Organisation

6-12 spelare i en rektangel 13 * 26 meter med varsin boll

Anvisningar

Spelaren driver fran ena langsidan till den andra, vander darefter 180 grader och driver tillbaka till utgangspunkten.
Varje passage inkluderar en riktningsférandringsfint.
1. Driv med héger insida

2. Driv med vénster insida

3. Driv med hoéger utsida

4. Driv med vanster utsida

5. Driv med héger, vanster insida

6. Driv med héger insida, hdoger utsida

7. Driv med vanster insida, hdger utsida

8. Driv med hdger sula

9. Driv med vanster sula

10. Driv med héger sula, vanster sula

Osv.



KREATIV SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ova pa snabba beslut och snabba passar, speluppfattning

Hur?

Ovningen utférs med sa fa antal bolltouch som méjligt, detta
kan gradvis goras svarare genom att séanka antalet bolltouch

Organisation

6-12 spelare med en rektangel 13 * 26 meter.

o

2 spelare befinner sig i mitten av triangeln och évriga bérjar vid
respektive kortsida.

X

Anvisningar

1. Spelare X1 bdrjar med boll och ska tillsamman med spelare X2 ta sig dver till andra sidan.

2. For att ta sig 6ver till andra sidan kravs att samtliga spelare har rért bollen.

3. Ovningen startar med att spelare X1 bérjar med bollen, spelare X1 spelar sedan exempelvis X2, X3 eller X4
4. Nar spelare X1-X4 rort bollen ska den spelas till spelar O1, 6vningen boérjar sedan om och gar at andra hallet

Progression sker genom att begrénsa antalet bolltouch som varje spelare far ha



SPELUPPBYGGNAD - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL
PASSNINGSSPEL 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?
Frageexempel:

—>  Vad gér du nér du inte &r bollhallare?

—>  Hur gér du for att bli spelbar?

—>  Hur gér ni for att fa bra spelavstand inom laget?
—>  Hur gér du for att skapa spelbredd &t laget?

Organisation

12 spelare, yta 40 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain spelarnai 3 lag med 4 i varje lag. Lagen placerar sig i var sin zon.

Lag X spelar 4 mot 2 mot lag O och maste ha minst 3 passningar inom laget innan nagon av spelarna far sla en lang passning till lag .
De tva spelarna i lag O som finns i mittzonen far bryta den langa passningen.
Ovningen vinder och lag * ska efter 3 passningar férséka na lag X med en lang passning.

Byt lag i mittzonen efter visst antal brytningar eller efter en viss tid.



SPELOUNING | KORRIDORER

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att flytta bollen i bade djupled och sidled kan det 6ppnas
ytor i anfallsspelet eftersom motstandarna maste forflytta laget
i flera riktningar.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Spelbara spelarei alla korridorer.

- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i forsta
tillslaget.

- Bli halvt rattvand for att kunna spela bollen bade framat och
bakat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet och bidra till att laget flyttar bollen éver stora ytor.

Férhindra speluppbyggnad:
- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen.

Organisation

15-22 spelare, yta 70x65m (2/3 plan - mark ut korridorerna),
mal, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

Anfallande lag ar 6vertaliga och ska komma till avslut och gora
mal. Max en passning i samma korridor. Férsvarande lag har
som uppgift att bryta och kontra for att géra mal. De far rora sig
fritt 6ver spelytan. Det 6vertaliga laget stdller om till
atereroévring vid bollférlust.

Progression - flera forsvarare
Oka antalet férsvarsspelare.



9 MOT 9 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i planen
beh6ver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvdanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9 pa
matchplan med att spela med farre antal spelare och en mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare
okar.




