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Anfallsspel - Speluppbyggnad
6 dvningar. Nivaer:

Ovningar i traningspasset:

1 3 mot 3 med MV som inte far pressas
2 Spel mot tva mal

3 FS - Fardighetsdvning Tjuv och polis
4 Isolerade skott

5 1 mot 1 mot 3 mal

6 Spel 5 mot 5: skjuta - kasta sig och fanga


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

3 MOT 3 MED MV SOM INTE FAR PRESSAS

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta
tillslaget

- Traffa bollen med spdnd fot

Férsvarsspel:
- Markera
- Bryt passningar

Omsstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den

Malvakter:
- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

Organisation
Ca 10 spelare, bollar, yta 30x15m, vastar.

Anvisningar

Spel 2 mot 2 + malvakter. Malvakterna ar bakom en linje dar
endast malvakterna far vara. Det ar tillatet att passa till
malvakten i sitt lag.

Progression I - 3 mot 3
Oka antalet spelare till 3 mot 3.

Ovningen blir intensiv och darfér gar det bra att ha ndgon avbytare per lag som har som uppgift att uppmuntra medspelarna. Byt i s fall
avbytare efter ca 30 sekunder.



SPEL MOT TVA MAL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Spelévningen syftar till att tréna pa bade anfallsspel och
férsvarsspel

Hur?

Anfallsspel:

- Passera motstandare med bollen pa valfritt vis. Tex genom
att driva, vanda, utmana, finta och dribbla.

Férsvarsspel:

- Ta bollen fran motstandaren genom att bryta.
Omsstdllningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
Ca 6 spelare, yta 15x12m, 4 sma mal, 2 farger vastar

Anvisningar
Spel 3 mot 3. De tva lagen gér mal i tva mal var.

Progression 1
Byt spelriktning

Progression 2

Minska antalet spelare pa planen. Spelarna goér snabba byten
och vilande spelare har som uppgift att uppmuntra sina
lagkompisar.




FS - FARDIGHETSGVNING TJUV OCH POLIS

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passera en motspelare med bollen under kontroll.

Hur?
Frageexempel

Varfér kan det vara bra att forst finta at ett hall?

Polisen tappar balansen och hinner inte félja med mig.

Organisation

10 barn, yta 20 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Delain barnen i par dar alla har var sin boll.

A (tjuven) driver bollen fritt och B (polisen) skuggar sa nara som majligt. Tjuven férsoker finta bort och springa ifran polisen. Barnen
stannar pa signal fran tranaren. Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att vinna.

Byt uppgift.



ISOLERADE SKOTT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Anfallsspel: For att géra mal
Forsvarsspel: For att forhindra mal

Hur?

Anfallsspelare:
- Driv fram bollen i fart.
- Spann foten och traffa bollen med vristen i tillslaget.

Mdlvakt:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- St6t bort bollen fran malet om du inte kan fanga.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 15x15m, konor, 2 mal

Anvisningar

Uppgiften i 6vningen ar att géra mal for anfallsspelarna och
att foérhindra mal fér malvakten. En spelare at gangen driver
fram till kona, riktningsférandrar och skjuter mot mal. Efter
skott staller sig spelarna sist i ledet bakom det mal de skjutit
mot. Variera vilken fot spelarna skjuter med.

Progression - byt sida
Driv fran andra stolpen.




1 MOT 1 MOT 3 MAL

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla, vanda och riktningsférandra.

Forsvarsspel
- Pressteknik - bryt mellan motstandarens tillslag.

Omsstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Organisation
Spelare, bollar, yta 10x15m.

Anvisningar

Spel 1 mot 1. Bada spelarna har tre sma mal pa
motstandarens linje dar de goér mal.

Progression - 2 mot 2
Samma 6vning men spela 2 mot 2.




SPEL 5 MOT 5: SKJUTA - KASTA SIG OCH FANGA

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att trana anfalls- och férsvarsspel sa matchlikt som
mojligt.

Hur?

Anfallsspel:
- Spelbarhet.
- Spann foten och traffa bollen med vristen i tillslaget.

Forsvarsspel:
- Férhindra avslut genom att pressa.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstandaren nar du har erévrat den.

Mdlvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- St6t bort bollen fran malet om du inte kan fanga.

- Spelbarhet.

Organisation
Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, vastar.

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet genom att férutom att
spela 5 mot 5 dven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.



