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2023-04-13

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 6vningar. Nivaer: 5

Speluppbyggnad/Férhindra speluppbyggnad
Ovningar i traningspasset:

1 FIFA11+

2 Fardighetsdvning 2 - press och tackning

3 Knakontroll

4 Spel med understdd

5 Forsvar i lagdelar

6 Anfall mot férsvar - olika hojd férsvarsspel

7 Proders I6pkvadrat
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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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FARDIGHETSUUNING 2 - PRESS OCH TACKNING
Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna och erévra bollen.

Hur?
Frageexempel:

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har bollen
pa kanten?

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har bollen
centralt?

Organisation

8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 tillslag och darefter férséka na X4 med en passning langs marken.
Narmaste forsvarsspelare pressar och styr bollhallaren utan att erévra bollen.

Ovriga férsvarsspelare tacker bakom den medspelare som pressar.
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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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SPEL MED UNDERSTUD
Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna erévra bollen och forhindra mal.

Hur?

- Narmaste spelare pressar bollhallaren

- Markera genom att placera dig sidostalld mellan eget mal
och motstandaren sa nara motstandaren att du kan bryta och
pressa om bollen spelas dit.

- Tack genom att placera dig sidostalld bakom den pressande
spelaren sa att passningar inte kan spelas mellan er.

Organisation

5-9 spelare, yta ca 20x40m, bollar, vastar.

Anvisningar

| ytan spelar 2 lag med lika manga i varje. En joker med boll
bakom ytan startar dvningen genom att passa till anfallande
lag. Det anfallande laget kan sedan anvanda jokern for
tillbakaspel. Jokern far da anvanda max 3 tillslag.

Anfallsspelarnas uppagift ar att bli spelbara och driva bollen
over motsatt kortlinje.

Forsvarsspelarnas uppgift ar att bryta och passa bollen till
jokern. Forst genom att markera och efter viss tid genom att
istallet tacka.
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FORSVAR | LAGDELAR
Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom o6verflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad:
- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,

speldjup, spelbredd).

Malvakter:
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i forsvarsspelet.

Organisation

10-18 spelare, yta 18x24m (dubbla straffomraden 9 mot 9
plan), bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. 2 MV pa bada kortsidorna ar
alltid med anfallande lag. Spelytan ar uppdelad i 2 ytor. Det
forsvarande laget har lika manga spelare i varje yta.
Anfallarna far réra sig fritt 6ver spelytorna men startar med
lika manga spelare i varje yta. MV startar spelet och ger sedan
speldjup bakat. Anfallarna ska sedan spela fran MV till MV men maste géra minst 3 passningar i varje yta innan de spelar motsatt MV.
Foérsvararnas uppgift ar att vinna bollen och spela till MV.

Intervall: Byt uppgifter efter 1,5 min. 3-6 min spel - 1 min rérlighet/koordination.
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ANFALL MOT FGRSVAR - OLIKA HOJD FORSVARSSPEL
Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom overflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad:
- Grundfoérutsattningarna.

Malvakter:

- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i férsvarsspelet.

- Inta position foér att kunna bryta djupledspassningar.

Organisation

14-18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), 1 mal,
bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. MV bdérjar med bollen.
Anfallande lag ska fors6ka spela upp bollen pa offensiv
planhalva. Forsvarande samlas i lagdelar minst 9 m fran
straffomradet. Nar MV startar spelet ska férsvarande lag
genom hogt férsvarsspel férsdka ta bollen, kontra och
komma till avslut och géra mal.

Progression - mittplanspress
Foérsvarande lag startar pressen i den centrala tredjedelen. Anfallande lag ska férsdka spela in bollen i den sista tredjedelen.

Progression - lagt forsvarsspel
Forsvarande lag startar pressen forst pa egen planhalva. Anfallande lag ska ta sig in i straffomradet och géra mal.
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PRODERS LOPKVADRAT
Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Forstarka och forbattra snabbhet och I6pstyrka

Hur?
Maxlopning pa givna strackor f6ljt av vila.

Organisation
Samtliga
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