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Triningspass

IFU-7V7-1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
9 6vningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema "Speluppbyggnad", dven motsatsforhallandet "Forhindra speluppbyggnad" tranas.

Traningspasset innehaller 6vningar kring grundférutsattningarna i anfallsspelet. Rekommenderat att man valjer en eller tva

grundférutsattningar och évningar kopplade till detta.

Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

FO Spelbarhet/Spelbredd/Spelavstand/Speldjup, 15 min
SO Spelbarhet/Spelbredd/Spelavstand/Speldjup, 20 min
Spel, 20 min
Lek, 10 min

NN

Ovningar i traningspasset:

-

Ta bollen (framat) - (Spelform 7v7)

2 Fardighetsévning 1 - spelbredd och speldjup

3 Fardighetsbvning 2 - spelbarhet och speldjup

4 Spelévning 2 (smalagsspel) - spelbredd och speldjup

5 Spelévning (smalagsspel) - spelbarhet

6 Fardighetsdvning 1 - spelbarhet och spelavstand

7 Spel6évning 1 (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand
8 04 - Spelévning 3 - Grundférutsattningar i anfallsspel

9 FS - Bollstafett 2

Aktivering ("Ta bollen framat", bryt 6vningen nagra ganger for att lagga in aktiveringsévningar, 15 min
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TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 7V7)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

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

- Grundférutsattningar i anfall

- Bli rattvanda

- Malvakt - spela bollen till rattvanda/halvt rattvanda
medspelare

Forsvarsspel

- Pressa, tacka och markera

- Samarbeta i lagdelar

- Malvakt - fanga bollen om du kan, annars stét den mot sidan
(palming)

Organisation
7-12 spelare, yta 36-41x19m, bollar, vastar

Anvisningar

2 lag med varsin boll har som uppgift att spela bollen fran MV
till MV. Lagg in dynamisk rorlighet - tex 6vningar fran
knakontroll i 6vnignen.

Progression

1 lag med boll har som uppgift att spela bollen fran egen MV till motsatt MV. Férsvande lag startar i den centrala tredjedeln men nar
mavakten startar spelet far en spelare springa in och pressa i lagets sista tredjedel. Férsvarande lags uppgift ar att ta bollen, kontra och
go6ra mal. Anfallande lag far atererévra bollen efter bollforlust.

OBS! Endast progession ar ritad
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FARDIGHETSOUNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller bakat?

Organisation

12 spelare, yta 45 x 30 meter, bollar och koner.

Anvisningar
X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som gor tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4.

Ovningen koérs parallellt p4 motsatt sida med passning fran X5 till X6.
Spelarna roterar enligt foljande: X2 till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7.
Byt riktning

Stegring

X8 agerar passivt motstandare till X3.
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FARDIGHETSOUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

Spela bollen bade framat och bakat.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

Om bollhallaren ar rattvand kan jag springa framat till en
fri yta sa att bollhallaren kan passa till mig.

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?
Om jag ar vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig bakat.
Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Organisation

9 barn, yta 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 + 3 spelare som alltid tillhor det bollhallande laget. 2 av de extra spelarna har fasta positioner langs sidorna. 1 av de extra
spelarna ror sig fritt pa spelplanen.

Byt uppgifter.
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SPELOUNING 2 (SMALAGSSPEL) - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

Spela bollen bade framat och bakat.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup framat?

Om bollhallaren ar rattvand kan jag springa framat till en fri
yta sa att bollhallaren kan passa till mig.

Hur kan du pa ett bra satt ge speldjup bakat?
Om jag ar vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig bakat.
Vad gor du om det blir trangt nar vi har bollen?

Jag rér mig mot en fri yta.

Organisation

10 barn, spelplan 40 x 30 meter med 6 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 5 mot 5.

Lagen g6r mal i tre mal pa offensiv planhalva.
Mal gors genom att driva bollen genom malet pa kortsidan eller genom malen pa langsidorna.
Stegring

Satt tva mal pa mittlinjen som bada lagen far utnyttja for att bade driva och passa bollen genom.
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SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - SPELBARHET

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig ur tranga situationer med kortpassningsspel.

Hur?
Var spelbar bade till hoger och vanster om bollhallaren. Valj
som bollhallare det basta alternativet for passning.

Organisation
8 spelare, spelplan 20 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela in planen i 4 kvadrater pa 10 x 10 meter.

Spel 4 mot 4.

Det anfallande laget far ha 3 spelare i samma kvadrat, men det férsvarande laget far bara ha 1.
De 3 anfallsspelarna ska forsoka passa till den fjarde som finns i en annan kvadrat.

2 av spelarna féljer med in i kvadraten efter passning.

Om forsvarsspelaren bryter férsdker han eller hon att snabbt passa till medspelare i nagon av de andra kvadraterna.
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FARDIGHETSOUNING 1 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nér du inte &r bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation

6 spelare, yta 12 x 9 meter (9 delytor om vardera 4 x 3
meter), bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Spel 4 mot 2.

Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.
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SPELGUNING 1 (SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att bli spelbar?
Jag ser vilka ytor som ar lediga och séker mig dit.

Hur gor du for att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

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.

Byt uppgifter.
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04 - SPELGUUNING 3 - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Spelbarhet: Séka fri yta for att kunna ta emot en passning.

Speldjup: Gora sa att bollhallaren kan spela bollen bade
framat och bakat.

Spelavstand: Placera sig sa att passningarna kan ha olika
langd.

Spelbredd: Gora sa att laget kan utnyttja planens bredd.

Spelvandning: Utnyttja ytan som motstandarna eventuellt
lamnar pa motsatt kant.

Uppflyttning: Gora sa att kontakten med backarna
uppratthalls.

Organisation

Tva malvakter, du som tranare, tolv utespelare; yta 45 x 28
meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 7 mot 7.

Nar bollen varit utanfér planens begransningslinjer startar
spelet med en passning fran dig som tranare.

Lag X har da tva utespelare och malvakt i den forsta
tredjedelen och spelarnailag O placerar sig bakom
retreatlinjen.
Du som tranare passar bollen till en back i lag X som passar till malvakten samtidigt som lag O satter press.
Darefter fritt spel.
Du som tranare ska uppmuntra det anfallande laget att

anvanda malvakten i tranga situationer och undvika att spela ut bollen till inkast

spela bollen fran tredjedel till tredjedel, helst pa marken

halla ihop laget (uppflyttning, inklusive malvakten).

Om bollen ga utanfor planen startar spelet med passning till det andra laget fran dig som trénare.
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FS - BOLLSTAFETT 2

Vad?
Lek

Varfor?

Leken bidrar till att 6ka férutsattningarna for att barnen ska ma bra, forsta omgivningen, samarbeta, ta initiativ och uttrycka kanslor.
Dessutom gynnas grundmotoriska fardigheter. Lek kan dven anvandas som férberedelsetraning.

Organisation

Det har ar en bollstafett med fyra till sex spelare i varje lag.

Anvisningar

Spelare A kastar bollen till sina lagmedlemmar i tur och ordning. De kastar tillbaka bollen till A.

Sista barnet tar bollen och springer fram till A:s startplats. A staller sig framfor B, och alla flyttar ett steg bakat. Stafetten ar klar nar alla i
laget star pa sina ursprungliga platser.

Variant

Som en variant kan deltagarna sparka bollen pa volley eller passa den langs marken.
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