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MFB 230501

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 6vningar. Nivaer: 4, 5

Matchférberedande traning med fokus pa
*Speluppbyggnad

* Motstandarnas inspark

*Egen inspark

Genom scouting har vi upptéackt vissa svagheter i deras spel och det ar dessa vi fokuserar pa.
Ovningar i traningspasset:

1 FIFA11+

2 Moderaten

3 Dubbelkvadrat
4 Kndkontroll

5 INspark uifk

6 Egen inspark

7 11 mot 11 - spel (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?

Aktivering

Varfor?

For att aktivera kroppen samt trana teknik och
rérelsemonster

Hur?

Aktiv vid bollmottagning och tillbakaspel, mycket rérelse.

Organisation

Samtliga spelare, konor, bollar
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DUBBELKVADRAT
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna forflytta bollen dit du vill sa effektivt som
mojligt.

Hur?

- Teknik i passning och mottagning.

- Orientera dig och anvand forsta tillslaget for att forflytta dig i
den riktning du vill passa.

- Orientera dig och passa nar medspelare ar redo.

- Forflytta bollen tills medspelare ar redo om du inte kan passa
direkt.

Organisation

9-12 spelare, yta 40x20 m delat i tva planhalvor (20x20),
vastar, konor, bollar.

Anvisningar

3 lag dar tva lag spelar mot varandra och det andra ar jokrar
utanfor spelytan som alltid &r med bollhallande lag. Jokrarna
far anvanda max 2 tillslag.

Det bollhallande lagets uppgift &r att behalla bollen inom
laget pa sin planhalva sa lange som mojligt samt att
atererovra bollen efter bollforlust.

Det forsvarande lagets uppgift ar att erévra bollen och flytta
spelet till motsatt planhalva dar de forsoker behalla 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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INSPARK UIFK
Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Forhindra motstandarnas speluppbyggnad fran eget
straffomrade.

Hur?

Givna rérelser och I16pmonster for att styra spelet at det hall vi
vill ha deras uppspel.

Organisation

Alla spelare

Anvisningar

Styr spelet ut mot motstandarnas vanstra sida.
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EGEN INSPARK
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att med kontroll spela oss igenom motstandarnas lagdelar

Hur?
Givna I6pvagar blandat med egna beslut.

Organisation
Samtliga spelare

Anvisningar
Kort inspark, forflyttningar.
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11 MOT 11 - SPEL (SPELUPPBYGGNAD)
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Spelbara spelare i alla korridorer och spelytor.

- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i férsta
tillslaget.

- Bli halvt rattvand for att kunna spela bollen bade framat och
bakat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet och bidra till att laget flyttar bollen éver stora
ytor.

Forhindra speluppbyggnad:
-Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen.

Organisation

22 spelare, yta ca 105x65m (11 mot 11 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 11 mot
11 pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare 6kar.
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