5 MOT 5 DRIVA, VANDA - PRESSA

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 ¢vningar. Nivaer: 1, 2

Exempeltraning med fokus pa driva och pressa for spelformen 5 mot 5:

Forberedelsetraning, driva: Vem &r radd for... med boll: 10 min
Speldvning: Poang genom att driva dver linje: 15 min
Fardighetsévning: 4 horn: 15 min

Spel: 5 mot 5 (eller farre): 15 min

Lek koordination: Gul och bla: 10 min

Total tid: 75 min

Ovningar i traningspasset:

1 Vem ér radd for (5 mot 5)

2 Spel - driva over linje

3 Fyra horn med forsvarare

4 Spel 5 mot 5: driva , vanda - pressa

5 Stafett - Springa och driva


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

VEM AR RADD FUR (5 MOT 5)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Tempovaxla och riktningsférandra.

- Malvakt - rulla/kasta till fria medspelare.

Férsvarsspel
- ik - bryt mellan tillslag.
- Malvakt - fanga bollen med bada handerna samtidigt och kroppen bakom bollen.

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

Organisation
6-11 spelare, yta 20x15m, en boll per varanan spelare, vastar

Anvisningar
Uppgiften fér anfallsspelarna &r att ta bollen fran den ena kortsidan till den andra. En eller flera spelare &r forsvarare och har som
uppgift att bryta och driva bollen éver andra kortsidan. Bollen &r i spel tills den passerat nagon av kortsidorna.

Progression 1 - 2 spelare per boll
Tva spelare ska tillsammans ta bollen 6ver motsatt kortlinje. Méjlighet att passa nar man blir pressad.

Progression 2 - Kasta/rulla
Spelarna kastar och rullar bollen till varandra éver planen. Det ar inte tillatet att springa med bollen.

)




SPEL - DRIVA OVER LINJE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: Fér att kunna skapa malchanser
Forsvarsspel: For att kunna erdvra bollen

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Férsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

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

Organisation
4-7 spelare, bollar, yta 20x15 (ca), 2 farger vastar

Anvisningar
Fritt spel med 5v5 regler. 2-3 spelare per lag. Mal genom att driva 6ver motstandarens kortlinje.
Progression - byt spelriktning

Anfall istéllet mot spelytans langre linjer. Det gor att linjen att driva éver blir storre och uppmuntrar till vandningar och
riktningsférandringar.




FYRA HORN MED FORSVARARE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: Fér att kunna skapa malchanser
Forsvarsspel: For att kunna erdvra bollen

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Férsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

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

Organisation
ca 10 spelare, varsin boll, yta 30x20 m, 4 vastar

Anvisningar

Uppgiften &r att driva bollen at det hall trénaren s&ger. Spelarna delas upp och startar pa ytans alla fyra linjer. De ska sedan driva
bollen i den riktning tranaren sager: framat, bakat, hoger, vanster. De olika riktningarna betyder olika delar av spelplanen beroende
pa var man startar.

Progression - férsvarare

En férsvarare bakom varje linje. Spelarna i mitten driver fortfarande framat, bakat, héger eller vanster beroende pa vad tranaren
sager. Tranaren blandar nu med att sdga "pressa”. D4 springer férsvararna in i ytan och ska férska erévra bollarna och driva ur ytan
med bollarna. Bollhallarna ska da driva ut fran ytan i valfri riktning. Bollarna ar i spel tills de drivts ut fran ytan.




SPEL 5 MOT 5: DRIVA , VANDA - PRESSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Férsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

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

Malvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen.
- Spelbarhet.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

Organisation

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

Anvisningar
Spel enligt 5 mot 5 regler.

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




STAFETT - SPRINGA OCH DRIVA

Vad?
Lek

Varfor?
Springa, driva och vénda fér att ta sig framat till fria ytor sa fort som méjligt.

Hur?

Utan boll:

- Starta med korta steg och 6ka succesivt steglangden.
- Korta ner stegen infor vandning och vand tvart.

‘Med boll:
- Driv med vristen eller utsidan av foten
- Titta upp mellan tillslagen

Organisation

Spelare, bollar yta ca 15x15 m

Anvisningar

Uppgiften &r att springa/driva sa fort som méjligt. Spelarna star i ett led. Den férsta springer till en linje och véander tillbaka till ledet.
Dar tar nasta spelare 6ver. Nar alla spelare har ort vnil har laget klarat i Ovningen sker pa tid. Det galler for

laget att férsoka sla sin féregaende tid.

Progression - med boll
Ovningen genomfdrs genom att driva bollen fram och tillbaka.




