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IFU-5U5-1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer: 2

Traningspass med tema "Anfallsspel” och med lite extra fokus pa passningar.

Vilj en av de tva speldvningarna. Under Spelet kan man garna aktivera malvakten vid att t.ex tranaren kastar en boll som MV ska radda
innan spelet satts igang.

Rekommenderade tider for ett 60 minuterspass:

Aktivering ("Ta bollen framat", 10 min
SO Ta emot bollen, 15 min

eller

SO Spel 1 mot 1/2 mot 2, 15 min
Spel, 20 min

Lek, 10 min

N AR

Ovningar i trdningspasset:

-

Ta bollen (framat) - (spelform 5v5)

2 Spelévning 1 (smalagsspel) - ta emot bollen
3 SVFF D - Spelévning - (spelform 3v3)

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

5 Lek - rod och bla
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TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 5VU5)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Anfallsspel:

- Ta bollen framat mot fri yta pa valfritt satt. Individuellt eller
med hjalp av medspelare

- Bollhdllare - tempovaxla och riktningsférandra

- Icke bollhallare - spelbarhet

- Malvakt - rulla/kasta till fria medspelare

Forsvarsspel:

- Pressa och markera X @X ¢ @X . ®>< 4 ®X

- Tack ytan framfoér malet
- Malvakt - fanga bollen bada handerna samtidigt och med

kroppen bakom bollen. v

Omistdllningar:
- 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

2 och 2 med en boll pa ena kortsidan. Paren ska ta sig over till
andra kortsidan med bollen pa valfritt sett.

Progression 1
Halften av paren pa varje kortsida. De ska ta sig over till andra sidan utan att krocka.

Progression 2:
Pa trénarens signal ska spelarna byta riktning: Tranaren sager hoger, vanster eller bakat.

Progression 3:

Tva forsvarare startar bakom mittlinjen och har som uppgift att bryta. Efter brytning ska de driva bollen 6ver den kortsida anfallarna kom
ifran. Anfallare som blir av med sin boll férsoker ta tillbaka bollen. Om anfallarna spelar bollen ur ytan blir de tagna. Om férsvararna bryter
och sparkar bollen ur ytan blir anfallarna inte tagna.

Progression 4:
Spelarna tar sig 6ver planen genom att rulla och fanga bollen. De far inte springa med bollen eller réra sig framat medan bollen rullar.
Stegra till att kasta istallet for att rulla.
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SPELOVNING 1 (SMALAGSSPEL) - TA EMOT BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for ndsta moment.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer knéana och haller ut armarna.

Hur gor du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen bort fran
narmaste motspelare.

Organisation

8 barn, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillhor det bollhadllande laget.

Minst tva tillslag.

Byt uppgifter.
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SUFF D - SPELOVNING - (SPELFORM 3V3)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att lara sig att hantera matchsituationen i anfalls- och
forsvarsspel.

Organisation

6-11 spelare, yta 15x10 m, bollar, konor, vastar

Anvisningar

Spel 1 mot 1 mot konmal. 2 matcher pagar i spelytan. Byten
sker nar bollen gar ur spel.

Progression
2 mot 2 i samma spelyta. Lagen férsvarar 2 mal var enligt
skiss.
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SPEL 5 MOT 5: SKJUTA - KASTA SIG OCH FANGA
Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

For att tréna 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.
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LEK - RGD OCH BLA

Vad?
Lek

Anvisningar

Dela in barnen i tva lag med fyra barn i varje lag. Lagen stéller
sig pa tva linjer och med ansiktena mot varandra. Bada lagen
har var sitt bo bakom sig.

Om tranaren ropar rod ska det blaa laget snabbt forstka
springa till sitt bo, och det roda laget ska kulla sa manga blaa
som mojligt. Roda laget far en poang for varje kullad bla. Ny
uppstallning och nytt rop.

Efter lika manga I6pningar for bada lagen summeras antalet
kullade.
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