ANFALLSSPEL - KOMMA TILL AUSLUT OCH GURA
MAL-6

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer:

Traningen kan genomféras med tavlingsmoment genom alla 6vningar om det passar nivan pa gruppen.
Boérja med att dela in gruppenii 2 lag redan vid férsta évningen, lagen tavlar darefter i

A. "Passningsoévning - tva touch i vinkel" - vilket lag kan na 15 varv snabbast, 1 poéang till det lag som vinner.
B. "Avslut under press" - Genomférs mot tva mal samtidigt dar lagen tavlar mot varandra, 1 poang per mal
C. "Avslut med hoég puls” - Tva lag tavlar mot varandra i att gora flest mal, 1 poang per mal

D. "Intensivt tvamalsspel” - 60-90 sekunders matcher, 1 poang per mal

1. Vaga utmana, vaga skjuta

2. Passningar genom lagdel till tom spelyta
3. 1 gyllene zonen, ta skott och returer

Ovningar i traningspasset:

1 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
2 passningsévning - tva touch i vinkel

3 avslut under press

4 Avslut med hég puls

5 intensivt tvamalsspel


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

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

Osv.



PASSNINGSGVNING - TVA TOUGH I VINKEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Ova upp férmagan att pa en till tva touch forflytta bollen i
vinklar

Hur?

4 till 8 spelare tranar pa att pa sa fa antal touch spela bollen
vidare.
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Instruera spelarna att komma in ratt i situationen, backa ifall
det passar battre, vrid pa huvudet innan bollmottagning

Organisation

4 - 8 spelare med en boll.

Total yta 13 x 26 meter med en kvadrat pa 5 x 5 meter i mitten

Anvisningar
1. Spelare X1 spelar boll till spelare Y1

2. Spelare Y1 ska pa 2 bolltouch spela bollen till spelare Y2
3. Spelare X1 tar spelare Y1s plats, Spelare Y2 I6per och staller sig sistilag Y

4. Spelare Y2 passar till spelare X2 som pa 2 bolltouch sla spela bollen till spelare Y2




AVUSLUT UNDER PRESS

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana forsta tillslag och skott.

Hur?

Gor en kvadrat pa 2x2 meter som ar placerad 16-20 meter
rakt ut fran malet (avslutet ska komma nagon meter fran
straffomradeslinjen).
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3 koner placeras 3 meter fran kvadraten pa tre av sidorna (ej
pa kvadratsidan som vetter mot malet).

Organisation

6 - 10 spelare + malvakt, bollar och koner.

Anvisningar

1. Spelare A driver bollen till mitten av kvadraten och stoppar bollen med sulan
2. Nar spelare A har stoppat bollen startar spelare B, spelare B ska med sa fa antal bolltouch som méjligt komma pa avslut
3. Spelare A rundar efter han har stoppat bollen kon 1 och satter sedan press pa spelare B

Byt led efter en viss tid. Justera avstand mellan koner ifall vningen inte fungerar som tankt.



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 hérnkon
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 forsok att gora mal, darefter galler fritt spel till bollen gar
ut

4. Nar bollen gar ut startar tranaren nasta grupp av 2-3 spelare

Ko6r 6vningen ett antal ganger till spelarna blir riktigt trotta, ge spelarna maojlighet att vila under tiden malvakterna kér évningen.



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 hornor.

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.




