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MFF-P-07-KTAGM-FORA

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
4 ovningar. Nivaer: 4, 5

Vi anvander varat arbetssatt. Denna traning fokusera vi pa:

KTAM

—> Taoss till assistytor och Gold zone
—>  Cutback

—>  Véaggspel

—> Instick

FORA

—> Viljan att vara férst pa bollen &r helt avgérande!
—> Samarbetet mellan malvakt och utespelare

—>  Alltid tre utespelare centralt framfér mal.

Ovningar i tréningspasset:

1 Anfallsvapen

2 Aktivering-Rorlighet-Fotarbete-3
3 Anfall mot backlinje (KTAGM)
4

SPel 7v7 + 2 mv, instick, cut-back
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ANFALLSVAPEN

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Trana pa att anvand anfallsvapen for att ta sig in i spelyta 3

Hur?
Lop inte in i zonen innan bollen slagits dit (offside).

Instick:

—> Spela bollen mellan férsvarare

Vaggspel:

—> Utmana en motstandare”
—> Skapa 2v1

Organisation

Yta: 40x30 (delad i tva zoner)
Antal: 10 utespelare
Mtrl: Vastar, bollar, konor, ev kdappar

Anvisningar
Speliena zonen, 4v4+2.

Man far poang genom instick/vaggspel in i andra zonen.

Alla spelare flyttar éver och spelet fortsatter.
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AKTIVERING-RORLIGHET-FOTARBETE-3

Vad?

Aktivering

Varfor?
Forbereda kroppen for fotbollstraningen

Hur?
GOr rérelserna noga, inte fort.

Anvisningar

Stall er i en cirkel

- Armhavningslage, tva och tva, sla pa motstandarens
hander. Rakna poang

- Armhavningslage med balrotation

- Aktivering vader

- Sta pa hander och knan, lyft arm och motsatt ben.

- Ligg pa mage med utstrackta armar, hal till motsatt hand
- Ligg pa rygg med utstrackta armar, ett ben upp,

pendla ner till motsatt hand, byt ben.

- Fordela er pa 4 punkter i cirkeln. En studsar framfor, rakna 1-2-3, hoppa hogt jamnfota,
den bakom ger en latt knuff, kontrollerad landning,

16p till andra sidan. Nasan Rakt fram H/V
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ANFALL MOT BACKLINJE (KTAGM)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppagifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att géra
mal.

Hur?

- Utmana och sék instick och djupledslépningar.
- Ta I6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

- Pressa bort fran malet
- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

9-16 spelare, yta 36-32x50-55m (planhalva 9 mot 9),
bollar, vastar, 1 mal.

Anvisningar

Anfall i numerart 6éverlage mot MV, backlinje och 1 MF.
Ovningen startar med boll till MV som startar spelet till
anfallande lag. Anfallarna spelar fritt och har som uppgift
att gora mal. Forsvararna skyddar ytan framfor
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straffomradeshojd och far ga ner nedanfoér straffomradet férst nar bollen spelas in bakom straffomradeslinjen. Om férsvararna vinner

bollen ska de passa till tranare pa mittlinjen. Laget som tappat bollen kan atererdvra tills bollen natt trénaren.

Férsvararna ror sig fritt 6ver hela planhalvan.
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SPEL 7U7 + 2 MV, INSTICK, CUT-BACK

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vivill ta oss in i assistytan for att sedan spela in i golden-
zone

Hur?
Anvéand anfallsvapen for att ta oss in i assist/golden-zone

Organisation

Yta: 50x65
Antal: 14+ utespelare, 2mv
Mtrl: Koner,plattkoner, bollar, vastar

Anvisningar
Spel 7v7.

,
A
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Gor mal pa stora malen

Planen ar avdelad med avslutszoner

Man far inte ga in i offensiv zon innan bollen kommer dit.
Ytterdelen av avslutszonen ar fri. Om en anfallande spelare

tar sig dit far inte en forsvarar folja med. | den delen letar
vi cut-back.

Extra bonus-mal om man anvander instick/vaggspel eller
cut-back

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=59404 Sidan 5av 5



