ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD 5 - FOKUS
TEKNIK

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 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 f6r att lokalisera sig och stalla 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 traningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 dukning - 2 spelytor pa halvplan

3 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
4 passningscirkel utan / med foérsvarare

5 Passningsrektangel 1 - passning och driva med boll

6 possessionspel - 3 lag, 2 touch

7 intensivt tvamalsspel


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

RAMP - STYRKA - 1

Vad?

Aktivering

Varfor?
Uppvarming, férberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, trdnare anvisar vilka
ovringar som ska genomforas.

Under dessa 6vningar ar det OK att prata sa lange 6vningen
utférs med kvalitet

Organisation
7-10 personer | varje led, antalet stationer baseras pa antal
grupper

Anvisningar

1. Jogga lugnt --->Hbéga knan med lugnt fart ---> Halkick
med lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp vanster ---
> Forsvar bakat ha/va/ho/va ---> Indianhop ---> Ljumskar
(Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) -

> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

« Ovning 2
1. Benpendling 10/ben
2. Utfallssteg bakat 10/ben ---> Utfallssteg framat 10/ben

4. Knaboj hoger ta vid vanster hal 10/ben ---> Knaboj va ta
vid ho hal 10/ben

6. Spiderman

8. Backenlyft fotter I marken 2 * 10
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DUKNING - 2 SPELYTOR PA HALUPLAN

Vad?

Aktivering

Varfor?
dukning - 2 spelytor pa halvplan

Hur?
dukning - 2 spelytor pa halvplan

Organisation
dukning - 2 spelytor pa halvplan

Anvisninaar



BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFORANDRING OCH UVANDNING

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Bollteknik, driva, dribbla, vanda.

Hur?

Spelarna driver med boll enligt trdnarens instruktioner.

Lagg garna in dverstegsfinter, riktningsférandringar 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 riktningsféorandringsfint.
1. Driv med hdger insida

2. Driv med vanster insida

3. Driv med héger utsida

4. Driv med vanster utsida

5. Driv med héger, vanster insida

6. Driv med hoéger insida, hdger utsida

7. Driv med vanster insida, héger utsida

8. Driv med hdger sula

9. Driv med vanster sula

10. Driv med héger sula, vanster sula



PASSNINGSCIRKEL UTAN / MED FORSVARARE

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Enkel uppvarmningsovning for att 6va
passnings/mottagningsteknik och genomféra 1-touch
passningar.

Instruera spelarna att vara aktiva i fotbollsstallning; Upp pa
ta, bojda knan, vara aktiva vid mottagning och passning
genom att smahoppa.

Hur?
5-8 spelarei enring, 1 boll.

Max 1 touch per spelare.

Organisation
5-8 spelare, 1 boll

Anvisningar
Steg 1;

1. Samtliga spelare ar i samma lag och ska pa 1 touch spela
bollen till annan medspelare. Passning far inte ga tillbaka till
medspelaren som man fick bollen av.

Steg 2;

2. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan
medspelare, en spelare agerar passiv motstandare i mitten
av cirkeln. Passning far inte ga tillbaka till medspelaren som
man fick bollen av. Byt motstandare pa tid.

Steg 3

3. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan
medspelare, en spelare agerar aktiv motstandare i mitten
av cirkeln och ska férséka bryta passningen. Passning far
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PASSNINGSREKTANGEL 1 - PASSNING OCH DRIVA MED BOLL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Okad Precion i passningar och mottagningar, pkad
precision i direktpassningar

Hur?

Ovningen genomférs i tempo anpassat till gruppen, det
viktiga ar precision i passningar och mottagningar, ju battre
det fungerar desto hégre tempo i 6vningen

Organisation
5-6 spelare i varje grupp.

13 * 26 meter yta for 6vning med kon i varje hérn samt pa
mitten av langsidor

Anvisningar

1. Spelare A1 och A2 bérjar med boll och passar spelare
X1/X2, spelare A1/A2 tar sedan spelare X1/X2's positioner

2. Spelare X1/X2 tar emot bollen och passar spelare X3/X4

3. Spelare X3/X4 driver bollen upp till mittkon och passar
spelare A1/A2 osv.
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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. Rakna poang per gang anfallande lag lyckas vanda spel
fran kortsida till kortsida
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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
hérnor.

Anvisningar
Tvamalsspel med intensitet.




