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IFU-7\7-5

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
6 6vningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema "Komma till avslut och géra mal", dven motsatsforhallandet "Férhindra och radda avslut” tranas.

Passet anvander évningar for anfallsvapnet "Vaggspel”. Rekommenderat att man introducerar vaggspel utan motstandare vid nagra
tillfallen innan man kér med motstandare istélle (strava efter att ha med motstandare i 6vningarna for att fa det sa matchlikt som majligt)

Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering, 15 min

FO Vaggspel (med/utan motstandare), 15 min
SO Vaggspel, 20 min

Spel, 20 min

Lek, 10 min

NN

Ovningar i traningspasset:

1 Foérberedelsetraning - Teknikcirkel
2 Fardighetsévning - vaggspel 1

3 Fardighetsévning 3 - vaggspel

4 Spelévning 2 - vaggspel

5 7 mot 7 Spel (KTAGM)

6 Lek - réd och bla
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FURBEREDELSETRANING - TEKNIKCIRKEL
Vad?

Aktivering

Varfor?

Foérbereda kroppen med olika tekniska moment blandat med
aktiveringsdvningar

Hur?
Teknikmomenten utfors med hog kvalité, fokus pa det

tekniska genomférandet nar det inte finns motstandare

Aktiveringsovningarna ar till for att forbereda kroppen, inget
styrkepass

Organisation
8-10 spelare, koner, bollar

Anvisningar
En cirkel med samma antal spelare inne i cirkeln som utanfér, evt nagon mer utanfor. Spelarna utanfor har boll

Tekniska moment (byt inne/ute mellan varje moment):

- Pass och mottagning

- Direktpass

- Volleypass

- Mottagning och volleypass

- Ta emot bollen halvt rattvand och hitta fri spelare

Bryt for aktiveringsévningar:

1 Aktivering: Handpromenad och hoftlyft

2 Rorlighet: Benpendling, sidledsforflyttning med utfallssteg

3 Lopteknik: Marschera framat, bakat och i sidled

4 Fotarbete: Sma sidhopp, hopp med hoftrorelse, snabba fotter i sidled, sma hopp inn/ut

5 Hoppa, landa, 16p: Fran fyra hall, med putt i ryggen
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FARDIGHETSUUNING - VAGGSPEL 1
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjdlp av medspelare.

Hur?

Frageexemepl till vdggen
Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?
Jag ska goéra mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sa att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Organisation

8 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A och B utmanar konerna, tankta motspelare, och passar till vdggspelarna C och D. Vaggspelarna passar direkt till A och B som spelar
vidare tillE och F.

E och F passar till vdggspelarna och sa vidare.
Byt uppgifter.
Stegring

Ersatt konerna med passiva motspelare.
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FARDIGHETSUUNING 3 - VAGGSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare och géra mal.

Hur?

Frageexempel
Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?
Jag ska goéra mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sa att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Organisation

8 barn, 2 mal, avstand 30 meter, bollar och vastar.

Anvisningar
Spelareilag A utmanar férsvarsspelare i lag B.

Bollhallaren i lag A far hjalp av en medspelare fér vaggspel eller kan passera sjalv och skjuta.
Efter avslutat anfall startar lag B.

Spelarnas rotation:

Bollhallaren blir forsvarsspelare nar andra laget anfaller.

Vaggen staller sig sist i sitt lags led.

Forsvarsspelaren blir vagg nar hans eller hennes lag startar anfall. Lagen tavlar om vilket som gor flest mal under viss tid.
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SPELGVNING 2 - ViGGSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjdlp av medspelare.

Hur?

Frageexempel:
Ténk pa (bollhdllaren)
Hur gor du for att dverraska motspelaren?

Hur spelar du bollen i férhallande till medspelaren?

Téink pd (viggen)
Hur gor du sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?

Hur star du med kroppen nar bollhallaren passar?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 40 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 6 mot 6 med malvakter.
Lyckat vaggspel under spelet ger 1 poang.
Mal ger 1 poang.

Mal direkt efter lyckat vaggspel ger 3 poang.
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7 MOT 7 SPEL (KTAGM)
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att gora
mal.

Hur?

Komma till avslut och gora mal:

- Bollhallaren: Tex driva, utamana och passa passa for att ta
sig framat.

- Medspelarna: Ta I6pningar mot straffomradet.

Forhindra och rddda avslut:
- Pressa bollhallaren at ena kanten och flytta 6ver laget.

Mdlvakter (FORA):
- Snabba forflyttningar for att vara i position for att bryta
djupledsspel, fanga inldgg och radda avslut.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Anvisningar

Spel med 7 mot 7 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 7 mot 7
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.
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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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