5 MOT 5 UTMANA, FINTA, DRIBBLA - BRYTA

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

Forberedelsetraning, driva: Ta bollen i kvadrat: 10 min
Speldvning: En mot eni yta: 15 min
Fardighetsévning: En mot en mot mal: 15 min

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

Lek koordination: Doppboll: 10 min

Total tid: 75 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Ravar och bénder

2 1mot 1 mot3mal

3 1mot 1 motmal

4 Spel 5 mot 5: Utmana, finta och dribbla - bryta

5  Gulochbla


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

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.

- Utmana, finta och dribbla.

- , vanda ochril

Férsvarsspel
- - bryt mellan tillslag.

Omstllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha er6vrat bollen.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, véstar

Anvisningar
Varsin boll i ytan. En eller tva spelare ska ta de andras bollar och driva ut fran ytan (med kontroll). Spelare som férlorar sin boll kan
ta tillbaka den tills den drivts ut fran ytan. Spelare vars boll drivits ut fran ytan ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll
har hjalp aven utan boll. Pressad spelare kan passa till spelbar medspelare som da tar éver ansvaret for

bollen.




1MOT 1 MOT 3 MAL

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.

- Utmana, finta och dribbla.
- axla, vanda ochril

Férsvarsspel
ik - bryt mellan tillslag.

Omstéllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha er6vrat bollen.

Organisation
Spelare, bollar, yta 10x15m.

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

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




1MOT 1 MOT MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla och riktningsférandra.
- Spelbarhet.

Férsvarsspel:
- Bryt mellan motstandarens tillslag.
- Markera.

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

Malvakt:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom bollen.
- Rulla/kasta till fria medspelare.

- Starta kontringar.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x10 m, 1 mal

Anvisningar

Malvakt satter igang spel till anfallsspelare. Sedan spel 1v1+MV. Om férsvarare/MV erévrar bollen ska de stélla om till anfallsspel
genom att driva bollen éver mittlinjen. Spela tills bollen Iamnar spelytan eller gar i mal.

Progression - 2 mot 2
Samma som innan men 2 anfallsspelare mot 2 forsvarsspelare + MV.




SPEL 5 MOT 5: UTMANA, FINTA OCH DRIBBLA - BRYTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla och riktningsférandra.
- Spelbarhet.

Férsvarsspel:
- Bryt mellan motstandarens tillslag.
- Markera.

Omstéllningar:
- 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.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

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

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.




GUL OCH BLA

Vad?
Lek

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?

- Agera snabbt pa signal.

- Borja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.
- Driv med vristen eller utsidan av foten.

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren finns en bla
kona. Nar ledaren sager gul géller det for spelaren som ar narmast den gula konan att springa forbi konan innan den andra spelaren
hinner nudda spelaren pa ryggen.

Progression 1 - Byt hdll:
Nar ledaren sdger gul ska istéllet den blaa spelaren springa till sin kona.

Progression 2 - Med boll:
Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till sin kona maste ta med sig bollen och driva férbi konan. Spelaren som
jagar springer utan boll.
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