Traningspass — anfallsspel — speluppbyggnad —

grundférutsattningar i anfallsspel — spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup.

Check in: 10 min innan traningen startar. Vad ska vi trdna pa idag.

Tid: 90 minuter

Forberedelsetréning: 20-25 min. antal spelare 6 st. i varje kvadrat. Vav in bal o kna styrka
Malvaktstraning: 30-35 min. Ovningar efter tema.

Oka explosivitet: 10 min. 8-20 spelare.

Spelévning 1. 20-25 min. 3 lag uppdelade pa 3 st. i varje

Speldvning 2. 20-25 min. 18 spelare.

Check out: Vad har vi tranat pa idag? Hemlaxa?

Uppdelning tranare.

Tranarna tar var sin kvadrat i forberedelsetraning. Varva med bal o kna styrka.
Malvaktstranare har hand om malvakter under hela traningen.

2 tranare per plan i 6évning 2. Sa langt det racker.

1 trénare per lag i 6vning 3. Sa langt det racker.

Att tanka pa:

Kom igang med 6vningarna sa fort som maojligt.

Korta bryt med fragor om spelbar, spelavstand, spelbredd och speldjup.

Forsok att prioritera passningar enligt foljande, linje 3 - igenom, linje — 2 utanfor, linje 1 - framfor.
Pa fragan varfoér? Koppla évningarna till matchspelet.

Ha med vattenflaskor centralt i ytan.

Ha kul.



Ovning 1. Forberedelsetrining — Speluppbyggnad - Kaoskvadrat

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor:

¢ Vikten av att orientera sig pa planen innan jag far bollen
e Medvetandegora spelarna om vikten av att gora sig spelbar
¢ Vikten av att fler an en spelare gor sig spelbara

Vikten av att prata med varandra

Hur?

e Skapa vinklar - skapa trianglar!

e Titta 6ver axeln - orientera sig!

e Timing i passningarna

e Kommunicera - DELTA!

Organisation

4 rektanglar ihop - jokerspelare ar spelbar at bada riktningarna
(rektanglarna), 1 boll/rektangel. yta 14x20 meter

Anvisningar

Borja med spel i 4:a ytor. Fri rorelse. Byt forsvarare efter tid.
Oka svarighetsgraden genom att koppla ihop ytorna.

* Byt i mitten efter brytning eller nar bollen gar 6ver linjen.
e Fritt antal tillslag

¢ Var noga med att halla er innanfér linjerna.

Ova - Variera:

e Minska ytan

¢ Spelarna maste anvanda sig av tva tillslag, mottagning pa férsta och
passning pa andra.




Ovning 2. Hoja eller behalla explosivitet. Driva och vinda. Lopning i maxfart.

Ovningen i fotbollsportalen.

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hoja explosiviteten eller behalla explosiviteten i
fotbollsaktioner.

Hur?

Driv boll med vristen, sank tyngdpunkten och goér en snabb
vandning.

Vila lange, cirka 10 ganger arbetstiden, om syftet ar att
hdja explosiviteten.

Vila kortare, cirka 5 ganger arbetstiden, om syftet ar att
behalla explosiviteten.

Organisation

8-20 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Placera spelarna i 2 led mitt emot varandra med cirka 10—
30 meter mellan leden.

X1 driver bollen med maximal hastighet mot X2 samtidigt
som O loper vid sidan om och forséker komma i kapp X1.

X1 lamnar over bollen till X2.

X2 driver bollen mot X3, X1 vander 180 grader och férsoker
komma ikapp X2.

Efter att spelaren I6pt utan bollen stéller han eller hon sig
sist i ledet.



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/ovningar/ShowExercise/?exerciseId=4314

Ovning 3. Anfallsspel — speluppbyggnad — Riktningsbestimd — ta dig fran en sida till den andra.

Vad?
Speluppbyggnad

Varfér?

For att behalla bollen och ta oss fram spelyta for spelyta.

Hur?

Prioritera, i tur och ordning, linje 3- igenom, 2-utanfor, 1-framfor,
passning.

Organisation

Riktningspossession 5-11 (inte fler an spelformen) spelare
mot 3-6 motstandare, beroende pa fardighetsniva. 1-2
vaggar per kortsida. 0-2 jokrar.

Yta: Rektangular ner till fyrkantig. Utga fran tva grupper och
planhalvorna som ska anvandas till det avslutande spelet,
kona in utifran behov. Kan ju komma att bli en grupp.

Tid: Nagra minuter per omgang.

Anvisningar

Behall bollen inom laget och flytta den sa mycket det gar kortsida till
kortsida genom att spela igenom och férbi motstandarna. Man far
poang i 6vningen genom att ga fran ena kortsidans vagg till andra
kortsidans vadgg via spelare i mitten. Bagge lagen kan ta podng at bagge
hall och spelet fortsatter sa lange bollen &r i ytan, dvs. dven nar ena laget
tagit podng. Vaggarna far anvanda max "tva snabba" tillslag. |

ovrigt ingen tillslagsbegransning.

Spelarna turas om att vara vaggar och ev. jokrar med separat vastfarg pa
sig. Gdrna malvakter som vaggar




Ovning 4. Anfallsspel — speluppbyggnad — Spel — ta er fran spelyta till spelyta.

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen och ta oss fram spelyta for spelyta.

Hur?

Prioritera, i tur och ordning, linje 3- igenom, 2- utanfoér, 1- framfor
passning.

Organisation

Spel pa en plan. Mal efter aldersgrupp. Vid fler spelare dn
spelformens antal gar det med trelagsspel (eller avbytare) dar
vilande sysselsatts i rondo. Alt. anvanda smalagsspel fran
l6rdag pa tva planer.

Yta: Ca. 52,5 x 40-55 m. (halvplan i langd, indraget i bredd
utifran antal och aldersgrupp). 13 ar och 9 mot 9 (1-2-3:2-1)
upp till 16 ar och 11 mot 11.

Tid: 3 perioder. 3-4 minuter per period.

Anvisningar

Spel. Alltid start fran malvakt. Gor man mal far man bérja med bollen.
Offside tillampas.

Ett podngssystem dar det ges extra poang (mal) varje gang spelarna
spelar en viss passning, forslagsvis linje 3-passning, kan appliceras.

Vill man anvanda det podngsystemet nedtonat sa presenterar man det
som att du som ledare haller den rdkningen och att det blir

avgoérande om matchen skulle sluta oavgjort i mal.




