2. Anfallsdvning: ""Mote ytterhalv — anfall (Uppspel)™

Genomforande:

Utkast till uppakande A. A fortsatter upp langs sargen och gor en éverlamning till motande B.
B dker in i banan, moter backen C. Anfall 1 mot 1.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill A

Tips/Att tanka pa:
Timing. Ordentlig 6verlamning. Malvaktshyte efter ett tag. Spegelvand évningen.
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3. Anfallsovning: ""Vagg och/eller djupled (Uppspel)™*

Genomforande:

A driver bollen och slér en djupledspassning till C, som tagit bage ner. C vaggar pa B, som
tagit lang bage ner. B och C avslutar tillsammans. Samma sak pa andra sidan med start fran
D. A och D startar samtidigt.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill D, D till E, E till F, F till A.

Tips/Att tanka pa:
Harda passningar. Ordentliga bagar ut mot sargen av B och E. Extra bollar utanfor
straffomradet. Placera gérna ut koner.
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4. Anfallsévning: ""Anfall pa begréansad yta (Uppspel)"

Genomforande:
Langt utkast till métande A, som aker éver banan och gor en dverlamning till B. A och B ska
halla sig mellan konerna och anfalla tillsammans mot backarna C och D.

Forflyttningar:
Atill B, B till A, Ctill D, D till C. Byte av anfallare och forsvarare efter ett tag.

Tips/Att tanka pa:
Inga dverlamningar mitt i banan. Utkast till bada kanterna. Malvaktshyte efter ett tag. Kan
koras som tavling, lag A och B mot C och D.






5. Anfallsovning: ""Fritt spel (Uppspel)"

Genomforande:
4 mot 4 fritt spel. Efter anfall vila bakom malet. Férsvararna blir anfallare mot laget som vilat
bakom det andra malet osv.

Forflyttningar:
3 lag: A mot B, B mot C, C mot A. 4 lag: A mot B, B mot C, C mot D, D mot A.

Tips/Att tanka pa:

Snabb omstéllning fran forsvar till anfall. Forsvararna kliver upp och méter anfallarna.
Anvand mycket fantasi i anfallen. Krymp ytan, flytta in malen eller sarga av ett
rektangelformat omrade for att hoja tempot och intensiteten. Kan dven koras som intervallspel
pa tid. Tva lag spelar i maxtempo under 1-2 minuter pa begransad yta, sedan vila medan de
tva andra lagen spelar, byte igen osv. Om tre lag byte i ordningen A, B, C.
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6. Anfallsdvning: ""Mdte ytterhalv — anfall (Uppspel)™

Genomforande:

Utkast till uppakande ytterhalv A. A fortsétter upp langs sargen och gor en dverlamning till
nerakande, motande mittfaltare/forward B. B aker in i banan och méter C, som akt dver banan
fran andra kanten. Overldmning fran B till C och de bada anfaller mot backen D, som klivit in
I banan.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill D, D till A.

Tips/Att tanka pa:
Timing. Ordentliga éverlamningar. Malvaktsbyte efter ett tag. Spegelvand évningen.






7. Anfallsoévning: ""Vagg och/eller djupled (Uppspel)™*

Genomforande:

A startar med boll och slar en djupledspassning till B, som tagit bage ner. B véggar tillbaka
till A och fortsétter bagen uppat. A driver bollen nagra meter och slar en djupledspassning till
C, som tagit bage ner. C vaggar pa B, som sedan gar pa avslut tillsammans med C. Samma
sak pa andra sidan med start fran D. A och D startar samtidigt.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill D, D till E, E till F, F till A.

Tips/Att tanka pa:
Harda passningar. Ordentliga bagar ut mot sargen av B och E. Extra bollar utanfor
straffomradet. Placera gérna ut koner.






8. Anfallsdvning: ""Anfall i underlage™

Genomforande:

Utkast till nerbagande mittfaltare/forward A. A fortsatter en bit och slar en passning till
ytterhalven B, som rundat konan och ar pa vag upp. C kliver ocksa in i banan och anfaller
tillsammans med A och B mot de fyra férsvararna.

Forflyttningar:
A till B, B till C, Ctill A. Fasta forsvarare, byte av forsvarsgang efter ett tag.

Tips/Att tanka pa:
Se till att forsvaret hinner upp innan nasta gang startar. Anvand fantasi. Malvaktsbyte efter ett
tag. Tva forsvarsgang om det finns manga spelare.






9. Anfallsévning: ""Passningar och avslut™

Genomforande:

Dela planen enligt fig. Spelarna delas i tre grupper A, B och C. Start med ett utkast fran Mv
till A. A tar emot bollen spelar till B som har akt ner i en bage, B spelar till C som véaggar
tillbaka till B. C aker vidare och far passning fran B, avslutar med skott pa mal.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill A.

Tips/Att tanka pa:
Passningarna, ratt adress och harda. Kan koras pa andra sidan tillbaka.






10. Anfallsévning: ""Inspel fran hérnflaggan"

Genomforande:

Utkast till motande mittfaltare A, som vander upp i banan. A slar en djupledspassning till
anfallaren B, som akt ner langs sargen och nu aker parallellt med mittlinjen. B véaggar tillbaka
till A. A driver bollen éver mittlinjen och slar en passning till C, som ar i full fart pa vag upp
langs sargen. C aker mot hornflaggan och slar en hard passning snett inat i banan till B som
gatt pa mal for avslut.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill A.

Tips/Att tanka pa:
Timing i akningarna. Harda passningar. Garna enbart styrning av C vid avslut. Malvaktsbyte
efter ett tag.






11. Anfallsévning: ""Uppspel med en mot en och skott"

Genomforande:

Dela upp planen med koner enligt fig. Spelarna delas i fyra grupper A, B, C och D. Spelare A
startar, far en passning av Tr, driver in i plan gor en 6verlamning till B, B driver upp i plan
passar tillbaka till A som moter forsvarare D, dribblar honom och Mv. Spelare B fortsatter far
en ny passning av C aker mot mal och skjuter.

Forflyttningar:
Atill D, D till B, B till C och C till A.

Tips/Att tanka pa: )
Var noga med pass och 6verlamningar. Ova DIN special dribbling, gér mal i varije frilage.






12. Anfallsdvning: "'Passningar och avslut"

Genomforande:
Dela laget i tva grupper, A och B. Mv Kkastar till A han aker upp spelar till B, B spelar tillbaka
till A. A fortsétter efter sargen spelar till B som skjuter pa mal.

Forflyttningar:
A och B byter platser.

Tips/Att tanka pa:
A haller i bollen tills B &r ratt vand, med nisan mot mal.
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13. Anfallsovning: ""Anfall i underlage"

Genomférande:
Utkast till A, som ar i rorelse. A anfaller mot tva forsvarare B och C.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill A.

Tips/Att tanka pa:
Malvaktsbyte efter ett tag. Vaga utmana som anfallare.




14. Anfallsovning: ""Anfall med 6verlamning"

Genomforande:
Dela in spelarna i tva grupper A och B. A far ett utkast av Mv. A driver bollen gor en
overlamning med B som avslutar med skott pa mal.

Forflyttningar:
A och B byter platser.

Tips/Att tanka pa:
Overlamningen at ratt hall.
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15. Anfallsévning: ""Anfall pa begransad yta™

Genomforande:
A slar en passning till B, som har akt in i banan. B anfaller mellan konerna mot C.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill A

Tips/Att tanka pa:

Harda passningar. A kan aka fram nagra meter och sla passningen i fart. Fa C att aka med,
inte bara backa.
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16. Anfallsévning: ""Avslut flippass"

Genomforande:
A aker med bollen och slar en flippassning till B som aker i djupled. B tar ner bollen och gar

pa avslut.

Forflyttningar:
Atill B, B till A

Tips/Att tanka pa:
Viktigt att A ar i rérelse och att B timar akningen.




17. Anfallsdvning: ""Avslut hamtning"

Genomforande:
Utkast till motande spelare A. Den andra anfallaren B moter upp i bage. A och B anfaller utan
forsvarare.

Forflyttningar:
Atill B, B till A

Tips/Att tanka pa:
Ordentliga bagar ner. Timing, bada behdver inte starta samtidigt. Anvand fantasi i anfallen.
Utkast till bada kanterna. Malvaktsbyte efter ett tag.
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18. Anfallsovning: ""Avslut — lyra™

Genomforande:
A slar en lyra pa B och C som akt i bage runt konan fran var sitt hall. De tar ner bollen och
gar pa avslut. Den andra tar retur.

Forflyttningar:
Atill B, Btill C, Ctill A

Tips/Att tanka pa:
Timing i akningarna. Extra bollar i anfallszon ifall nertagningen misslyckas. A i rérelse nar
han slar bollen.
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19. Anfallsévning: "'Inspel fran hérnflaggan*

Genomforande:
Passning fran A till B. B fortsatter i full fart langs sargen mot hornflaggan och slar en hard
passning snett inat i banan till A som rundat konan och gatt pa mal for avslut.

Forflyttningar:
Atill B, B till A

Tips/Att tanka pa:
Timing i akningarna. Harda passningar. Garna enbart styrning av A vid avslut.




20. Anfallsdvning: ""Mote ytterhalv — anfall™

Genomforande:
Utkast till uppakande A. A fortsatter upp langs sargen och gor en éverlamning till motande B.
B dker in i banan och gar pa avslut.

Forflyttningar:
Atill B, B till A

Tips/Att tanka pa:
Timing. Ordentlig 6verlamning. Malvaktshyte efter ett tag. Spegelvand évningen.




21. Anfallsdvning: ""Passningar och avslut"

Genomfoérande:
Dela laget i tva grupper, A och B. Mv kastar till A som aker upp efter sargen, spelar till B som
skjuter pa mal.

Forflyttningar:
A och B byter platser.

Tips/Att tanka pa:
A haller i bollen tills B &r ratt vand, med nasan mot mal. B maste starta i tid sa att han/hon
hinner runt konan innan passet kommer.
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22. Anfallsévning: ""Uppspel och skott™

Genomforande:

Dela planen med koner. Spelarna indelas i tva grupper A och B. Spelare A startar, far en
passning av Tr 1, driver in i plan gor en 6verlamning till B, B passar tillbaka till A som aker
och dribblar Mv. B far en passning av Tr 2, aker och skjuter pa mal.

Forflyttningar:
Atill B, Bill A.

Tips/Att tanka pa:
Poéngtera vikten med 6verlamningar och passningar.




23. Anfallsévning: ""VVagg och/eller djupled™

Genomfoérande:
A aker med bollen och slar en djupledspassning till B, som aker 6ver banan. A och B avslutar
tillsammans.

Forflyttningar:
Atill B, B till A

Tips/Att tanka pa:
Timing. Harda passningar.




24. Anfallsdvning: ""Uppspel*’

Genomforande:

A startar med boll eller far ett utkast fran malvakt och slar en passning till B, som aker 6ver
banan och passar till C. C skar in i banan och slapper bakat till D som kommer akande. D
passar till A som kommer akande pa kanten. A, B, C och D avslutar tillsammans.

Forflyttningar:
Atill B, B till D, D till C och C till A.

Tips/Att tanka pa:
Timing. Harda passningar.
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Teckenforklaringar

Bollens vag. Passning.

v

Spelarens akvag. Spelare utan boll.

Spelarens akvag. Spelare med boll.
Dribbling.

Skott.

Bollplacering vid 6vningsstart. Ofta
ett stort antal bollar.

Kon.

Anfallare.

Forsvarare.

Sargbit.
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Malbur.

A,B,c Spelarko.
I,II,III Ovningsstation.



