ANFALLSSPEL - SPELUPPBYGGNAD 7 - INKL
FYSPASS

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
6 6vningar. Nivaer: 4

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

Tank pa att VARDA BOLLEN inom laget, utan boll kan vi inte géra mal.

Unvik chanspasshingar och jobba med sakra passningar i speluppbyggnaden
Ovningar i traningspasset:

1 Pyramidintervall - 100 till 300 meter fysdévning
2 fystraning - fartlek

3 passningscirkel utan / med forsvarare

4 vaggspel i triangel med passivt férsvar

5 Pendelspel (positionsbaserad)

6 intensivt tvamalsspel


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

PYRAMIDINTERVALL - 100 TILL 300 METER FYSOUNING

Vad?

FOrbattra och behalla aterhamtningsférmagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?
Kondition

Hur?

1. Detta ar INGEN Tavling utan var och en gor detta i sitt
eget tempo.

2. Malet ar inte att vara snabbast utan att laget som helhet
ska bli snabbare och uthalligare

3. Spelaren ska orka vara lika snabb i férsta som sista
intervallen sa det galler att sikta pa att halla cirka 80% av
max genom hela passet

Organisation

Rundbana eller 16parspar, koner. Instruera spelarna att
halla till vanster om vi kor i I6parsparet

X
X
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Anvisningar

Jogga runt banan innan intervallerna genomférs enligt

1. Start sker vid kon A, forsta intervall sker mellan koner
markta A

2. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon B,
andra intervallen sker mellan koner markta B

3. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon C,
tredje intervallen sker mellan koner markta C

4. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon D,
fjdrder intervallen sker mellan koner markta D

5. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon E,
femte intervallen sker mellan koner markta E

Nu vander intervallerna och vi gér omvant;

6. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon D, sjatte
intervallen sker mellan koner markta D



FYSTRANING - FARTLEK

Vad?

FOrbattra och behalla aterhamtningsférmagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?

Fartlek ar oregelbundna och ibland oplanerade intervaller.
Fartlek vaxlar mellan snabbare och langsammare 16pning,

sprinter och jogg. Det finns inga regler for hur de har
vaxlingarna ska ga till.

Hur?

For att det ska fungera med laget kommer tranaren att via
visselsignal instruera spelarna att springa langsammare
eller snabbare.

1 Signal = L6pning i ca 70% av maxbelastning

2 Signaler = Langsam joggning i ca 30% av maxbelastning,
dock viktigt att fortfarande springa

Intervallerna kan vara olika langa och anpassas till

gruppen. Till en bérjan kan intervallerna vara mellan 20 -
60 sekunder langa

Organisation

Bredare stig eller bana i terrangen mellan 400 - 600 meter
lang, helst kuperad bana for att ge omvaxling i I6pningen.

Tranares visselsignal ska horas éver hela banan.

Anvisningar
1. Uppvarmning, langsam jogg i 500 - 1000 meter

2. Start av fartlek med langsam jogg
3. Tranaren ger 1 signal for I6pning i hogre belastning

4. Tranaren ger 2 signaler for [6pning i lagre belastning.




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 slas tillbaka
till samma spelare.

Steg 1 - progression; 2 passningscirklar tavlar mot
varandra att snabbast na 200 passningar

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 slas tillbaka till samma

spelare. Byt 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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VAGGSPEL | TRIANGEL MED PASSIVUT FORSVAR

Vad?

Fotbollskoordination
Varfor?

Ova pa timing och precision i vidggspel.

Vaggspel sker ndra motstandare for att inte motstandaren
ska fa tid att satta press pa mottagaren.

Spelare ska vara halvt rattvanda och noggranna i
aktionerna, passning pa offensiv fot

Hur?

Bollhallaren ska 6va pa att vdaga komma nara motstandare
och ca 1,5 meter fran motstandare vaggspela sig forbi.

Organisation

3 koner i triangel, ca 10 meter emellan, bollar vid en av
konerna.

Spelare jamt férdelade mellan konerna

Anvisningar
1. Spelare A1 passar till spelare B1

2. Spelare A1 satter sedan passiv press pa spelare B1.

3. Spelare B1 vaggspelar sig via spelare C1 férbi spelare
Al.

4. Spelare A1 och B1 byter led, spelare C1 backar snabbt
tillbaka och blir férst i kon.

5. Spelare A2 passar till spelare C1
6. Spelare A2 sagger sedan passiv press pa spelare C1
7. Spelare C vaggspelar sig via spelare B2 férbi spelare A2.

8. Spelare A2 och c1 byter led, spelare B2 backar snabbt
tillbaka och blir forst i kon.



PENDELSPEL (POSITIONSBASERAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen kan anvéandas fér olika inriktningar

--»

1. Speluppbyggnad; 6va pa att spela bollen med kontroll
och hitta rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt
i planen
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2. Kontring; 6va pa att spela bollen med kontroll och hitta
rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt i planen

.
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Hur?

Pendelspel dar anfallande lag ska spela fran vaggspelarna
i ena zonen till vaggspelarna i andra zonen. Bollen

maste spelas via en central spelare, rattvand, eller halvt
rattvand, i egna zonen innan den far spelas 6ver.

Organisation

12 spelare; 7 anfallare, 5 férsvarare. Yta: 30x30m
(exkludera spelare inom parentes)

14 spelare; 9 anfallare, 5 férsvarare, Yta: 40x40m.

Koner, vastar, bollar

Anvisningar

X1 och X2 &r fasta targetspelare pa varje kortsida.

X3 och X4 ar fasta vaggspelare som ror sig Idangs med hela
langsidan och deltar i uppspel at bada hallen.

Jokern (stjarnspelaren) deltar i uppspel at bagge hall.

Tre férsvarsspelare pressar anfallare, dvs 1 férsvarsspelare
flyttar dver i presspelet.

1. X1 borjar med boll och ska férséka na X2, for att na X2
maste antingen jokern eller en av de centrala spelarna réra
bollen.

2. Nar bollen natt X2 vander spelet och X1 blir
targetspelare.

Prioritera att spela igenom motstandaren, annars runt fér
att hitta central spelare. Spela dven pa felvand spelare i
andra zonen for tillbakaspel pa rattvand spelare i egna






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
ddrefter 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
tillhor bollhallande 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.




