TRANING 4

ANFALLSSPEL: SPELUPPBYGGNAD



10-12 ARINGAR

1) LEK

72)  RORELSERIKEDOM
3)  TEKNIK

1)  MATCUFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Spelbarhet, spelavstdnd och speldjup.
- Varderandet med att spela igenom eller runt.
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RONDO

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR®?

Hur gér vi for att ta snabba beslut?
Vad dr ett bra beslut?

Hur liknar detta malvaktsrollen i match?@

OVA

Organisation? 5 spelare. En konad yta. Bollar.

Anvisningar
1. Spelare utanfér kvadraten bérjar 6vningen genom att passa valfri
medspelare.

2. Nar férsta passningen &r slagen far spelare i mitten férséka bryta
bollhallande lagets speluppbyggnad.

3. Bollhéllande lag skall f6rséka komma upp i s& ménga passning inom
laget som mdjligt. Spelare som orsakar ait detta inte sker, far gé in i
mitten.

Stegring/Progression
Addera spelare i mitten
Krymp ytan
Minimera antal touch



"MALVAKTSATLETEN”
| RORELSERIKEDOM

Hopp'bOCk - Ena kompisen stéllet sig framfér ena kompisen

och bodjer sig fram&t med hénder/armarna pé& knéna. Den andra
kompisen skall nu hoppa &ver kompisen genom ett sa kallat “bock-
hopp”. Byt nu uppgift.

Low-five - sl dig framfér kompisen. Under en bestémd tid

skall ni géra sé@ manga hige-fives med fétterna, éven kallad “low-fives”
som méjligt. Detta utan att ramla.

QU'Ck‘S'l'ep - St& pd varsin sida om den konade kvadraten.
Den ena kompisen skall nu med hjalp av sidledsférflyttningar férséka ta
den andra kompisen. Bada far bara férflytta sig med hjélp av
sidledsférflyttningar.



MALVAKTSATLETEN /
RORELSERIKEDOM

VAD? Rérelserikedom.
VARFOR? Berika ungdomarna och deras rérelseférmaga.

OVA

Anvénd den konade yta som i vningen ovan.
Anvisningar

Finns i féregéende slide.
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V) +!

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att vérdera nér vi skall spela igenom eller spela runt.

HUR®?

Vad kan vi géra fér att hjélpa véra spelare?
Hur kan vi géra fér att tjéina tid?

Nér spelar vi igenom?

OVA

Organisation? 8 spelare. En konad yta med 3 omraden. Bollar.

Anvisningar
1. Orange malvakt bérjar spela svart spelare.

2. Malvakterna é@r nu med svarta lag och férséka hjalpa dem att f& dver
bollen till andra malvakten.

3. Lag vitt skall férséka ta bollen och géra samma sak.

4. Malvakterna ér med bollhéllande lag och fér spela méalvakt till malvakt
om lége ges.

Stegring/Progression
Krymp ytan
Minimera antal touch
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GOAL TO GOAL

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att vérdera nér vi skall spela igenom eller spela runt
for att minimera risken fér skott mot eget mal.

HUR®?
Vad kan vi géra nér bollen &r langt ifrén oss?
Hur langt ifrén mélet kan vi g&2

OVA

Organisation? 8 spelare. En konad yta. Bollar. Tvé mal.

Anvisningar
1. Orange maélvakt spelar valfri spelare i anfallande lag.

2. Det anfallande laget skall ni férséka f& poéing genom att férséka spela
den andra malvakten pé& andra sidan.

3. De fortsatter sa lénge de lyckas eller tills férsvarande lag lyckas bryta
bollen.

4. Tar férsvarande lag bollen skall de férséka géra mal pé néarmaste mal.

Stegring/Progression
Minimera antal touch
Motstandarlaget far avsluta pa bada malen
Addera en joker
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CHIPP-IN

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att vérdera nér vi skall spela igenom eller spela runt.

HUR?
| vilka situationer ser ni detta framfér er?
Hur vinklar ni foten fér att chippa?

OVA

Organisation? 8-20 spelare. En konad yta. omraden. Bollar. 4 mal.

Anvisningar
1. Malvakten vid malet och bollarna spelare sin medspelare.

2. Malvakien skall pa 1 eller 2 touch chippa bollen éver malet
(motstdndarna) in i en konade ytan.

3. Laget som nar forst till 10 poéng vinner.

Stegring/Progression
Minimera antal touch



13-14 ARINGAR

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TEKNIK

1) MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Spelbarhet, spelavstdnd och speldjup.
- Varderandet med att spela igenom eller runt.
- De olika spelytorna fér uppspel.



AKTIVERING
Underkropp

Si'"'ande benpl‘ess - Sitt med ryggen mot kompisens

rygg och férsék pressa honom/henne bakdat. Denna évning kraver att ni
har bra féste under fétterna.

Liggcmde U'I'Sida ha'ﬂ'IY'ﬂ' - Ligg pé& sidan av

kroppen. Lyft det &vre benet sé hégt som méjligt och bromsa pé
nedvdgen och lyft upp benet igen precis innan benet vidrér det passiva
benet.

Liggande benlyft med kompis - rerson

A ligger pd sidan och person B hdller i foten pa A:s éversta ben vid
maghéjd. A:s enda kontakt med marken &r via underarmen. évningen
gér till sa att A lyfter sitt undre ben upp till och férbi det &versta benet sé
att insidorna tréanas.



AKTIVERING
Overkropp

Ryggl‘esning med Vridning - Person A ligger

ner pd mage varpd person B sitter pa A:s vader som en motvikt. A gér
nu en ryggresning med vridning &t ena hallet, gar ner och upp och
vrider &t andra hallet.

JungfrU'Sit'ups - Ligg med benen likt en sjdjunfru eller i

fosterstéllning, dvs. benen pé sidan med béjda ben och dverkroppen pé
rygg. Gor sedan situps genom att vinkla upp kroppen mot héfien.
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RONDO

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR®?

Hur gér vi for att ta snabba beslut?
Vad dr ett bra beslut?

Hur liknar detta malvaktsrollen i match?@

OVA

Organisation? 5 spelare. En konad yta. Bollar

Anvisningar
1. Spelare utanfér kvadraten bérjar 6vningen genom att passa valfri
medspelare.

2. Nar férsta passningen &r slagen far spelare i mitten férséka bryta
bollhallande lagets speluppbyggnad.

3. Bollhéllande lag skall f6rséka komma upp i s& ménga passning inom
laget som mdjligt. Spelare som orsakar ait detta inte sker, far gé in i
mitten.

Stegring/Progression
Addera spelare i mitten
Krymp ytan
Minimera antal touch
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PRESS

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR?

Vart ar varan startposition?

Nér passar vi igenom kontra spelar runt?

Om vi inte kan géra varken eller, hur agerar vi d&2

OVA

Organisation? 3 spelare. Bollar. 3 mal.

Anvisningar
1. Trénaren spelar mélvakten.

2. Nar passningen ér slagen far de évriga méalvakierna (motstandarna)
pressa malvakten.

3. Malvakten skall férséka hitta en ny yta att passa.

Stegring/Progression
Flytta fram positionen ifrdn vart motstdndarna pressar
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PRESS 2.(

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR?

Vart ar varan startposition?

Vilka ytor vill vi helst komma &t och varfér2
Hur nér vi dom?

Hur laser vi spelet pa snabbaste séttet?

OVA

Organisation? 4 spelare. Bollar. 5 mal.

Anvisningar
1. Trénaren spelar méalvakten.

2. Nar passningen ér slagen far de évriga malvakierna (motstandarna)
pressa malvakten.

3. Malvakten skall férséka hitta en ny yta att passa.
4. Alla mélvakter far anvénda hénder och armar fér att skydda sina mal

Stegring/Progression
Flytta fram positionen ifran vart motstdndarna pressar
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GOAL TO GOAL

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att vérdera nér vi skall spela igenom eller spela runt
for att minimera risken fér skott mot eget mal.

HUR®?
Vad kan vi géra nér bollen &r langt ifrén oss?
Hur langt ifrén mélet kan vi g&2

OVA

Organisation? 8 spelare. En konad yta. Bollar. Tvé mal.

Anvisningar
1. Orange maélvakt spelar valfri spelare i anfallande lag.

2. Det anfallande laget skall ni férséka f& poéing genom att férséka spela
den andra malvakten pé& andra sidan.

3. De fortsatter sa lénge de lyckas eller tills férsvarande lag lyckas bryta
bollen.

4. Tar férsvarande lag bollen skall de férséka géra mal pé néarmaste mal.

Stegring/Progression
Minimera antal touch
Motstandarlaget far avsluta pa bada malen
Addera en joker



15 ARINGAR-ALDRE

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TEKNIK

1)  MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Spelbarhet, spelavstdnd och speldjup.
- Varderandet med att spela igenom eller runt.
- De olika spelytorna fér uppspel.



AKTIVERING
Underkropp

Si'"'ande benpl‘ess - Sitt med ryggen mot kompisens

rygg och férsék pressa honom/henne bakdat. Denna évning kraver att ni
har bra féste under fétterna.

Liggcmde U'I'Sida ha'ﬂ'IY'ﬂ' - Ligg pé& sidan av

kroppen. Lyft det &vre benet sé hégt som méjligt och bromsa pé
nedvdgen och lyft upp benet igen precis innan benet vidrér det passiva
benet.

Liggande benlyft med kompis - rerson

A ligger pd sidan och person B hdller i foten pa A:s éversta ben vid
maghéjd. A:s enda kontakt med marken &r via underarmen. évningen
gér till sa att A lyfter sitt undre ben upp till och férbi det &versta benet sé
att insidorna tréanas.



AKTIVERING
Overkropp

Ryggl‘esning med Vridning - Person A ligger

ner pd mage varpd person B sitter pa A:s vader som en motvikt. A gér
nu en ryggresning med vridning &t ena hallet, gar ner och upp och
vrider &t andra hallet.

JungfrU'Sit'ups - Ligg med benen likt en sjdjunfru eller i

fosterstéllning, dvs. benen pé sidan med béjda ben och dverkroppen pé
rygg. Gor sedan situps genom att vinkla upp kroppen mot héfien.
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RONDO

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR®?

Hur gér vi for att ta snabba beslut?
Vad dr ett bra beslut?

Hur liknar detta malvaktsrollen i match?@

OVA

Organisation? 5 spelare. En konad yta. Bollar

Anvisningar
1. Spelare utanfér kvadraten bérjar 6vningen genom att passa valfri
medspelare.

2. Nar férsta passningen &r slagen far spelare i mitten férséka bryta
bollhallande lagets speluppbyggnad.

3. Bollhéllande lag skall f6rséka komma upp i s& ménga passning inom
laget som mdjligt. Spelare som orsakar ait detta inte sker, far gé in i
mitten.

Stegring/Progression
Addera spelare i mitten
Krymp ytan
Minimera antal touch
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PRESS

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR?

Vart ar varan startposition?

Nér passar vi igenom kontra spelar runt?

Om vi inte kan géra varken eller, hur agerar vi d&2

OVA

Organisation? 3 spelare. Bollar. 3 mal.

Anvisningar
1. Trénaren spelar mélvakten.

2. Nar passningen ér slagen far de évriga méalvakierna (motstandarna)
pressa malvakten.

3. Malvakten skall férséka hitta en ny yta att passa.

Stegring/Progression
Flytta fram positionen ifrdn vart motstdndarna pressar
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PRESS 2.(

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att ta snabba effektiva beslut.

HUR?

Vart ar varan startposition?

Vilka ytor vill vi helst komma &t och varfér2
Hur nér vi dom?

Hur laser vi spelet pa snabbaste séttet?

OVA

Organisation? 4 spelare. Bollar. 5 mal.

Anvisningar
1. Trénaren spelar méalvakten.

2. Nar passningen ér slagen far de évriga malvakierna (motstandarna)
pressa malvakten.

3. Malvakten skall férséka hitta en ny yta att passa.
4. Alla mélvakter far anvénda hénder och armar fér att skydda sina mal

Stegring/Progression
Flytta fram positionen ifran vart motstdndarna pressar
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GOAL TO GOAL

VADZ? Anfallsspel: Speluppbyggnad.

VARFOR? Léra sig att vérdera nér vi skall spela igenom eller spela runt
for att minimera risken fér skott mot eget mal.

HUR®?
Vad kan vi géra nér bollen &r langt ifrén oss?
Hur langt ifrén mélet kan vi g&2

OVA

Organisation? 8 spelare. En konad yta. Bollar. Tvé mal.

Anvisningar
1. Orange maélvakt spelar valfri spelare i anfallande lag.

2. Det anfallande laget skall ni férséka f& poéing genom att férséka spela
den andra malvakten pé& andra sidan.

3. De fortsatter sa lénge de lyckas eller tills férsvarande lag lyckas bryta
bollen.

4. Tar férsvarande lag bollen skall de férséka géra mal pé néarmaste mal.

Stegring/Progression
Minimera antal touch
Motstandarlaget far avsluta pa bada malen
Addera en joker



