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MFF-P-07-SU-ATEREROVRING

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 ovningar. Nivaer: 4, 5

Vi trana utifran vara principer:

—> Vianfalleri5 korridorer

—> Réttvand spelare

—> Framat om vi kan, tillbaka i vinkel om vi maste

—>  Efter marken om vi kan, i luften om vi maste

—> Férlorar vi bollen vill vi vinna tillbaka den sa fort som méjligt
Tank pa:

—> Positionering - spelbarhetsprincip
—>  Erdvra ytor

Ovningar i trdningspasset:

1 Stor Engelsk kvadrat med lankning
2 Aktivering-Rérlighet-Fotarbete-2

3 Spelévning i korridorer
4

Spel pa Forwards
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STOR ENGELSK KVADRAT MED LANKNING

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Vi vill spela oss genom motstandarna med ett kontrollerat
passningsspel. Férlorar vi bollen vill vi vinna tillbaka den
safort som majligt.

Hur?

Off:

—> Halvt rattvand i mittenzonen

— Fatouch

—>  Flytta bollen med min 1a touch
—> Hitta luckorna mellan férsvararna

Def:

—> Reagera direkt néar vi tappar bollen

—> Narmaste spelare pressar

Organisation
Antal: 18+ utespelare, 2 mv

Yta: 40x60

Mtrl: bollar, véastar, plattar/koner, mal

Anvisningar
Spela 7v3 i en zon, efter 6 passningar spela genom mitten zonen till det andra laget.

—> Lagetiandra zonen far ga in i mitten zonen, linka
—> 3tillslag
—> Tappar man boll férséker man vinna till baka den sa fort som méjligt

Rdkna antal lyckade lankningar.
Forsvarande lag anvander press-tackning i mittenzonen. Vinner de bollen forséker de gora mal pa kapp-malen.

Spela pa tid, ett lag férsvarar i X minuter.
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AKTIVERING-RORLIGHET-FOTARBETE-2

Vad?

Aktivering

Varfor?
Forbereda kroppen for fotbollstraningen

Hur?
GOr rérelserna noga, inte fort.

Anvisningar
Aktivering, rérlighet:

- Pendla ben - farmat/bakat/sida
- Ligg pa rygg, hall i lar rata ut ben, tanj baksida.

- Ligg pa rygg, ben rakt upp, pendla ner i sida.

- Ligg pa rygg, hoftlyft pa ett ben, fot ndara rumpan det andra rakt.

- Utfallssteg framat/sidan/bakat

- Hoftbojare, ett ben i 90 gr, ett rakt bakat, flytta fram fot, for 6ver kna over fot, vrid kroppen éver kna.

Fotarbete: Hoppa jamfota (vristhopp) 6ver hackar. Slalombana med tydliga riktningsforandringar med lag tyngdpunkt, maxIop upp
till kon. Sedan baklanges som om man pressar och styr en bollhallare. Byt led.
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SPELOVNING | KORRIDORER

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att flytta bollen i bade djupled och sidled kan det
Oppnas ytor i anfallsspelet eftersom motstandarna maste
forflytta laget i flera riktningar.

Hur?

- Spelbara spelare i alla korridorer.

- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i férsta
tillslaget.

- Bli halvt rattvand for att kunna spela bollen bade framat
och bakat.

- Spelbarhet och bidra till att laget flyttar bollen éver stora
ytor.

Férhindra speluppbyggnad:
- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen.

Organisation

15-22 spelare, yta 70x65m (2/3 plan - mark ut
korridorerna), mal, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

Anfallande lag ar 6évertaliga och ska komma till avslut och
gora mal. Max en passning i samma korridor. Férsvarande
lag har som uppagift att bryta och kontra for att géra mal.
De far rora sig fritt over spelytan. Det 6vertaliga laget staller om till atererévring vid bollférlust.

Oka antalet férsvarsspelare.
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SPEL PA FORWARDS

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Vi vill spela upp pa vara forwards sa snabbt som mojligt i
spelyta 2 for att passera sa manga motstandare som
mojligt.

Hur?

Dra isar motstandarna med bra spelbredd for att skapa
luckor.

Djupledslépningar for att supporta felvanda forwards.

Organisation

Yta: 70x40
14+ utespelare, 2mv
Mtrl: Mal, koner, bollar, vastar, figurer

Anvisningar
2 zoner, spel 5v2 i férsvarszonen.

Forwards stannar alltid i offensiv zon.

2 spelare ger spelbredd. Hitta spel mellan motstandarna for
att na forwards upp i anfallszonen.

Forwards gor sig spelbara i anfallszonen. Hitta rattvand
medspelare vid forsta uppspelet.

Alla anfallande spelare flytta med upp i offensiv zon.
| anfallszonen forséker man géra mal, spel 7v5
Forsvarande yttrar haller sig pa mittlinjen men faller och bildar en fyra nar bollen spelas upp.

Tappar man boll i offensiv zon forsdker vi vinna tillbaka den sa fort som majligt.
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