ANFALLSSPEL - KOMMA TILL AUSLUT OCH GURA
MAL-7

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
6 6vningar. Nivaer:

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

Ovningar i triningspasset:

1 EMOM - Every minute on the minute

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
3 passningscirkel utan / med forsvarare

4 avslut och férbattra expl

5 Fardighetsdvning - komma till avslut - skjuta och nicka

6 intensivt tvamalsspel


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

EMOM - EVERY MINUTE ON THE MINUTE

Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

Uppvarmning och styrka infor fotbollspass

Hur?
Loparskor, I6parspar och 6ppen yta

Organisation
Samtliga spelare

Anvisningar

Uppvarmning, langsam jogg i ca 5-10 minuter.

Foljande 4 aktioner paborjas varje minut, ar spelaren klar
innan minuten har gatt sa far spelaren vila den tiden. Totalt genomfors 5 varv;

1. Knabdj - 20 st knabdj utan vikter
2. Armhavningar - 20 st armhavningar
3. Utfallssteg - 20 st utfall bakat varannan fot

4. Klattraren - 30 st med varannan fot (sta i armhavningsposition med raka armar, fér upp vanster kna mot vanster arm sen tillbaka,
darefter samma med héger, osv)

Langsam jogg tillbaka



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.



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,
béjda knan, vara aktiva vid mottagning och passning genom
att smahoppa.

Hur?
5-8 spelareienring, 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
forsoka bryta passningen. Passning far ga tillbaka till medspelaren som man fick bollen av. Byt motstandare pa tid



AVSLUT OCH FGRBATTRA EXPL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Tajma 16pning bakom backlinjen med passningslaggarens
blick.Forhalla sig till backlinjens hojd. Trana maxIop.

Hur?

Nar passningslaggaren slar passningen ska mottagaren med
hogsta fart vara pa vag in bakom backlinjen. Rak passning-
sned I6pning och diagonal passning-rak 16pning.

Organisation

1-2 spelare med bollar pa resp sida. 1-2 spelare utan bollar pa
resp sida 20 m fran "backlinjen”. Tva grupper i mer komplex
6vning pa andra sidan samtidigt.

Anvisningar

Passning upp till mf som spelar en passning bakom backlinjen. Avsluta. Ovningen startar fran andra sidan. Byt pa samma sida.



FARDIGHETSOUNING - KOMMA TILL AVSLUT - SKJUTA OCH NICKA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Avsluta i hog fart.

Ha precision i skotten.

Tajma I6pningarna - 16p mot bollen vid inldgg.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, yta 32 x 60 meter med 1 mal,
bollar och koner.

Anvisningar

X1 utmanar konen och avslutar mot Mv1.

X1 vander och X2 spelar vagg med X1.

X2 avslutar mot Mv1.

X3 driver bollen och slar ett inlagg mot X1 och X2 som avslutar mot Mv1.

Byt sida och malvakt.



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.




