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OUNINGAR MITTBACK

Anfallsspel - Speluppbyggnad
12 6vningar. Nivaer: 3

En samling 6vningar dar vi évar pa matchlika moment som en mittback kan ha nytta av.

Till exempel:

N

Spela sig ur press

Fatta beslut om hur bollen ska tas framat
Samarbeta med den andra backen och MV
Férsvara en mot en

Foérsvara i numerart underlaga

Ovningar i trdningspasset:

10

11

12
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Fardighets6vning 2 - spelbarhet och spelavstand 9-12 ar
SPeluppbyggnad med avslut i tre mal
Engelska kvadraten

Futsal - Avslut vid 6vertalighet (U13+)
Spelévning (smalagsspel) - narskott
Fardighetsévning 1 - markera
Fardighetsévning 2 - markera
Fardighetsdvning 1 - press
Malchansen (3:e vagen)
nummerpassningar

uppflyttning 1

Uppspelsmatch 7 mot 7
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FARDIGHETSOUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 9-12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du fér att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och séker mig dit.

Organisation

4 barn, yta 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3mot 1.

Byt férsvarsspelare.
Progression

Bollen ska passas i vinkel - inte rakt fram.
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SPELUPPBYGGNAD MED AUSLUT I TRE MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att 6va pa att ta bollen framat fran backlinjen genom att
anvanda bada backarna och malvakten.

Hur?

Genom att uppna grundfoérutsattningarna (speldjup,
spelbredd, spelavstand och spelbarhet) ta sig forbi pressen.
Har ar det viktigt att inse att aven malvakten ar en del i
speluppbyggnaden och kan anvandas som passningsvag
mellan backarna.

Organisation

Yta om ca 25 x 30 m. Malvakt och 6-9 utespelare.

Malvakt pa ena kortsidan, 3 sma konmal ungefar vid
retreatlinjen.

Ett led bredvid varje stolpe. Ett led vid strax bakom konmalet i
mitten.

Vidareutveckling:

—> Lé&gg till ytterligare en férsvarsspelare som startar pa
nagon av kanterna.

—>  Stall konmalen vid mittlinjen

—> Tabort/ sténg nagot av konmalen

Anvisningar

A och B vid stolparna springer ut och tar position for att starta
spelet. Malvakt rullar ut bollen till A eller B, samtidigt startar
spelare C och ska forsdka ta bollen.

Spelare A och B har till uppgift att géra mal i konmal 1, 2 eller
3.

Spelare C ska ta bollen och férsoka avsluta pa mal.

Ovningen avbryts om

—> bollen gar utanfér planom
—> bollen gar i nagot av konmalen

—>  spelare C lyckas avsluta pa mal.

Efter avslutad 6vning stéller sig spelare i ett nytt led (A->B, B->C och C->A) Ovningen startar om.
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ENGELSKA KVADRATEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att forbattra formagan att spela sig ur situationer da laget
ar dvertaligt

Hur?

Uppna de fyra S:en (Spelbredd, speldjup, spelbarhet och
spelavstand) for att snabbt klara av lagets passningar.

Organisation

9-12 spelare uppdelade i tre lag. Vastar i tre farger.
Uppmarkerad yta om minst 6x15m.

Ytan indelad i tre omraden, 2 kvadratiska och ett nagot
smalare.

Manga bollar utanfér ytan och en ledare pa vardera langsidan
som hanterar bollarna.

Anvisningar

Gront lag startar i héger kvadrat, Rétt i vanster kvadrat och
Gult i mitten.

Ledaren satter in en pass i hoger kvadrat. Nar nagon i Gront
lag nuddar bollen far en spelare fran Gult lag springa in och
forsdka att bryta bollen.

Nar Gront lag lyckats sla tre passningar i foljd utan att Gul
spelare bryter spelar Gront lag éver bollen till R6tt lag. Lyckas
de med det, sa borjar en ny spelare ur Gult lag jaga i vanster
kvadrat mot Rétt lag.

Om passningen misslyckas byter Gult och Gront lag plats, en ny boll spelas in till R6tt lag och en Grén spelare bérjar jaga i vanster kvadrat.

Utveckling: Fler spelare som jagar, krav fler passningar innan man far spela éver.
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FUTSAL - AUSLUT VID GVERTALIGHET (U13+)

Vad?

Kontring

Varfor?

| anfallsspel utnyttja numerart 6éverlage for att komma till
avslut och géra mal.

| forsvarsspel bli battre pa att forsvara i numerart underlage.

Hur?
Anfallsspelarna ska attackera bollen med sulan och satta full
fart framat.

Vid tva mot en anvander de spelbredd och fart for att gora det
svart for forsvararen.

Vid tre mot tva ska de fa in bollen centralt fér att sen skapa tva
mot en pa en av kanterna alternativt komma pa skott sjalv i
mitten.

Forsvarsspelarna ska vid numerart underlége ett mot tva
samarbeta med malvakt och férhindra passning i sidled men
samtidigt férsoka styra ut bollhallaren mot kanten.

Vid tva mot tre ar det bra att forsoka styra bollhallaren mot en kant och dar skapa ett tva mot tva-lage, men samtidigt ha uppsikt 6ver den
tredje spelaren.

Malvaktens uppgifter ar att radda de avslut som kommer, och att kommunicera och styra sina férsvarsspelare.

Organisation

1-2 malvakter, minst 6 utespelare, spelplan 20x20, bollar och ett mal.

Anvisningar

Spelarna staller upp sig i tre led uppe vid mittlinjen. Malvakten rullar ut bollen till spelare 1 som star forst i ledet i mitten. Spelare 1 tar med
sig bollen framat och kommer till avslut.

Nasta boll kastas eller rullas till spelare 2 som star framst i nagot av leden pa kanterna. Spelare 2 som far bollen och spelare 3 som star forst
i ledet pa andra sidan anfaller mot spelare 1.

Efter avslut sa gar den ensamma forsvararen av och sista bollen rullas ut till en av spelarna som star forst i valfritt led och da anfaller tre
spelare mot tva férsvarare.
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SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - NRRSKOTT

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Ha lag kroppsstallning och forflytta dig med korta steg for att
na ratt utgangsposition.

Coacha medspelarna sa att de tacker ena delen av malet eller
blockerar skottet.

Forsok fanga avsluten eller stéta bollen bort fran malet med
6ppen hand.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 25 x 30 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar

Spel 4 mot 2 i straffomradet.
A och B spelar in bollen till det anfallande laget X som ska komma till avslut sa snabbt som majligt.

Det férsvarande laget O forsoker bryta och hjalpa malvakten att tdcka skott. Om det forsvarande laget erévrar bollen spelar det bollen till A
eller B och évningen fortsatter.

Om malvakten fangar bollen kastar han eller hon den till A eller B.

Byte av malvakt.
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FARDIGHETSOUNING 1 - MARKERA

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation
4 barn, yta 15 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
A passar bollen till B.

C markerar B och ska hindra henne eller honom att passa till D. Gor darefter i omvand ordning:
D passar till C, och B markerar C.

Byt uppgifter.
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FARDIGHETSOUNING 2 - MARKERA

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?
Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?

Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.

Uppgivaren A passar till B eller C som ska forsoka gora mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om férsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.
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FARDIGHETSOUNING 1 - PRESS

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erévra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nar ska du starta din press?
Hur nara ska du vara nar du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Organisation
4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1 passar till X2 som driver bollen framat och férsoker géra mal i konmalet.
01 pressar X2 och férséker erévra bollen. Om O1 erévrar bollen bryter man évningen.
01 passar till 02 som driver bollen framat och férséker géra mal i konmalet.

X1 pressar 02 och férséker erévra bollen.
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MALCHANSEN (3:E VAGEN)

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att hitta anfallsvapen och komma till avslut

Hur?
Arbeta med hog fart och god teknik for att ta dig férbi och

avsluta pa mal. | forsvaret forsoka hitta satt att styra din
motstandare sa att det blir svart att avsluta.

Organisation

6-8 spelare + 2 malvakter, mal, konor, bollar
Ytaca15x30m

Anvisningar

Spelare A borjar att anfalla mot spelare B. Efter avslutat anfall gar spelare B av planen och spelare C pabérjar anfall mot spelare A, mot
andra malet.

Forsvarsspel borjar férst pa egen planhalva. Om forsvararen tar bollen eller om den gar utanfor spel ar anfallet 6ver.

Tips: Hogt tempo hela tiden, tid ca 5-10 minuter.
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att gora sig spelbar samt att titta upp och hitta spelbar spelare
ar grunder i speluppbyggnaden

Hur?

Var tydlig med att du ar spelbar och téank efter pa hur du bast
kan gora dig spelbar. Bollhallare tittar upp och letar spelbar
spelare.

Organisation
5-7 spelare, plan om ca 20x10m. Konmal, boll.

Anvisningar

Exempel med 7 spelare.
Ett konmal pa vardera kortsida. Spelarna far varsitt nummer mellan 1-7. Spelare 1 bérjar med boll, narmast det ena malet. Spelare 1 passar

spelare 2, som passar spelare 3 osv.
Nar spelare 7 far bollen ska denne géra mal.

Nu blir spelare 7 spelare 1. Alla andra 6kar sitt nummer med 1 (1 blir 2, 2 blir 3 osv). Nu vander spelet och mal gors pa andra sidan.
Tips:

—> Nar det &r din tur att fa passning, ropa ditt nummer HOGT
—> Nar du gjort din passning, fundera éver vart du kommer vara ndsta omgang. Du kan ha en bit att 16pa.

—> Stdinte still, pa ta och i rérelse!

Stegring

—> Tatid pa hur snabbt de kan géra 1,2,3 eller 7 vandor.

—>  Gor 6vningen som stafett
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UPPFLYTTNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Att halla ihop laget nar man anfaller ar viktigt, bade for att
erbjuda speldjup bakat och framat men ocksa for att gora det
svart for motstandarna vid bollforlust. Det krymper ytor och
far fler involverade i anfallet.

Hur?

Genom att flytta upp hela laget jobbar vi som en enhet i
anfallet.

Organisation

Smalagsspel, 3, 4 eller 5 spelare i varje lag. Anpassa plan efter
antal spelare.

Anvisningar

Vanligt spel, men med regeln att hela laget maste vara 6ver
mittlinjen for att malet ska raknas.

Borja enkelt utan malvakter, sa att fokus bli pa uppflytt
snarare an mal. Om man involverar malvakt, se till att dven
denne flyttar med sin position framat for att erbjuda speldjup
bakat.

Gar aven att utveckla och kéra pa fullstor plan.
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UPPSPELSMATCH 7 MOT 7

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att 6va pa igangsattning av spelet och hitta olika vagar
framat pa plan med hjalp av passningsspel.

Hur?

Hall positionerna och erbjud spelbredd och speldjup for laget.
Glom inte att malvakten ar en extra spelare.

Tank att de sma malen motsvarar kantspelare och forward -
att gora mal ar att na dessa lagdelar med en passning!

Organisation

Tva lag med 4 spelare i varje, vastar, tre sma mal och ett 7-
manna mal. Yta: en halv 7-manna plan

Anvisningar

Det ena laget boérjar som anfallande, det andra som
forsvarande. Anfallande lag staller upp i startpositioner for
MV, backar samt central mittfaltare.

Tva spelare ut forsvarande lag staller sig vid mittlinjen, tva vid
retreatlinjen.

Nar anfallande lag rullar igang ska spelarna vid retreatlinjen
forsoka aterta bollen och géra mal. Anfallande lag skall
fors6ka gora mal i nagot av de tre sma malen.

Om bollen gar i mal eller ur spel startar spelet om.
Foérsvarande lag byter jagande spelare.

Byt anfallande och férsvarande lag efter en stund.

Flest mal vinner!
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