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Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 4, 5

Trana speluppbyggnad for att kunna implementera var spelide an mer.
Ovningar i traningspasset:

1 FIFA11+

2 Moderaten

3 Knakontroll

4 Rondo 7v4 (UEFA B)
5 Jamal Vandning

6 Uppspel fran egen planhalva (speluppbyggnad)
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FIFA 11+
Vad?

Aktivering

Varfor?

For att aktivera kroppen och géra sig redo fér traning

Hur?
UEFA 11+

Organisation

Konor

Anvisningar
FIFA11+
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MODERATEN
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Snabbt passningsspel genom planen och komma till avslut

Hur?

Koner satts ut i ett sick-sack ménst med 1 spelare vid varje
kon. Spelare vid kon 1 passar bollen vidare till ndsta osv.
spelaren vid sista kon tar med sig bollen och avslutar med
skott pa mal.
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Progression:

Lagg in vaggpass, minska antalet tillslag.

Organisation

Hela gruppen. koner, bollar. mal

Anvisningar

Passa bollen till medspelare som ror sig bort fran kon och
visar med kroppssprak var hon vill ha bollen.
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KNAKONTROLL
Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

For att starka kna och bal.

Hur?

Med ordentlig teknik och kontrollerade rérelser:

Cirkeltraning:

35 sek arbete

10 sek vila

* Knabgj

* Balans ett ben

* Utfallshopp

* Planka med knalyft
Vila 30 sek

Upprepa 4 ganger
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RONDO 7v4 (UEFA B)
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att i anfallsspel behalla bollen och passera motstandare.

For att i forsvarsspel erévra bollen och férhindra spel genom.

Hur?

Speluppbyggnad
- Skapa numerart 6verlage mot forward och pa kanterna

- Ta bollen framat nar det gar

Forhindra speluppbyggnad

- Kompakt lag i formation 1-2-1

- Erévra bollen néar det gar

- Férhindra spel forbi genom overflyttningar

Mdlvakt
- Speldjup bakat
- Spela pa halvt rattvanda spelare

Organisation

Ca 11 spelare, yta 25x15 m, konor, 3 farger vastar, bollar.

Anvisningar

2 lag med, 2 malvakter och 1 joker deltar i 6vningen.
Malvakterna placerar sig pa varsin kortsida. Inled med att de
tva lagen har varsin boll som ska spelas fran den ena
malvakten till den andra. Jokern deltar i bada lagen.

Stegra sedan 6vningen till ett spel dar joker och malvakter ar
med det bollhallande laget.

Uppgiften for laget som har bollen &r att spela fran den ena malvakten till den andra samt att behalla bollen.

Uppgiften for laget som inte har bollen ar att erévra bollen och spela till en av malvakerna. Nar bollen spelas till malvakt byter jokrer och
malvakter lag.
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JAMAL VANDNING
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Jobba med lasta centrala spelare som maste anvanda vid
vandning

Hur?
6 mot 6 med 2 lasta mittbackar eller mv

3 centrala spelare som maste anvandas vid vandning

1 joker

Organisation
6 mot 6

3 lasta centrala
2 vaggar

1 joker vid behov

Anvisningar

Jobba med att spela férbi pressen

Och utnyttja 6vertag
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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

over 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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