2022-05-09 08:36 Traningspass

9 MOT 9 SPELUPPBYGGNAD

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 dvningar. Nivaer: 4

Exempeltraning med fokus pa speluppbyggnad for spelformen 9 mot 9 med féljande innehall:
Forberedelsetraning: Pendelspel genom lagdelar (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Speldvning: Spel genom spelytor i numerart 6éverlage: 20-30 min

Spel: 9 mot 9: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Spel genom lagdelar (speluppbyggnad)
2 Uppspel fran egen planhalva (speluppbyggnad)

3 9 mot 9 Spel (Speluppbyggnad)
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SPEL GENOM LAGDELAR (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad:

- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

12-18 spelare, yta 54-47x24m (straffomrade - straffomarde
pa 9 mot 9 plan), bollar, 2 farger vastar, konor

Anvisningar

Koner/pinnar agerar motstandare och visar spelytorna. 2 lag

spelar sin boll fran MV till MV och maste passera alla spelytor.

Nar bollen nar motsatt MV bérjar dvningen om. Laget startar
med en ny boll fran samma MV som tidigare. Variera hur
bollen spelas till MV. Offside tillampas.

Intervall: 2 min spel - 1 min rorlighet/koordination.

Progression - forsvarare

Forsvarare i tre lagdelar forsvarar varsin zon. 2 spelare per lagdel. Vid brytning sker omstallning till kontring och atererévring. Lagen ska
spela bollen i luften till MV som fangar. Det 6vertaliga laget maste spela passningen till MV fran SY3. Det undertaliga laget far spela till MV

fran valfri plats.
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UPPSPEL FRAN EGEN PLANHALVA (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):

- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

12-18 spelare, yta en planhalva, bollar, 2 farger
vastar, 1 mal.

Anvisningar

Ett anfallande lag i numerart éverlage spelar mot ett
forsvarande lag. Det anfallande lagets uppgift ar att ta sig

over mittlinjen med bollen under kontroll. De kan driva bollen

o6ver mittlinjen eller passa till djupledslépande spelare.

Mittlinjen fungerar som offsidelinje.

Ovningen startar hos det anfallande lagets malvakt. Det férsvarande lagets uppgift &r att erdvra bollen, kontra och géra mal.

Progression: Oka antalet férsvarsspelare.
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9 MOT 9 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare okar.
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