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Triningspass

IFU-9V9-1

Anfallsspel - Speluppbyggnad
7 6vningar. Nivaer: 4

Traningspass med fokus pa Speluppbyggnad. Aven motsatsférhallandet Férhindra speluppbyggnad évas.

Fokusera pa Grundforutsattningarna i anfallsspel: Spelbarhet, Spelavstand, Spelbredd och Speldjup.

Valj antingen 6vning 1 eller 2 som férberedelsetraning, varva in aktiveringsévningar.

Vilj en eller tva grundforutsattningar och évningar som passar.
Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Forberedelse/aktivering, 15 min
Tre-lags kvadrat eller FO2, 10 min
Spelévning, 20 min

Spel, 20 min

Lek, 10 min

NN

Ovningar i trdningspasset:

1 Férberedelsetraning - SU

2 Foérberedelsetraning - Teknikcirkel

3 Fardighetsdvning 2 - spelbarhet och spelavstand

4 SO - Trelags kvadrat

5 Spelévning 2 (smalagsspel) - spelbredd och speldjup
6 SO -speluppbyggnad

7 9 mot 9 Spel (Speluppbyggnad)
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FORBEREDELSETRANING - SU

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att behalla bollen inom laget, férbereda kroppen foér
traningspasset

Hur?

Speluppbyggnad

1) Spela genom motstandarnas lagdelar (speldjup framat)
2) Spela utanfér motstandarnas lagdelar (spelbredd)

3) Spela bakat for att vanda spelet (speldjup bakat)

Foérhindra speluppbyggnad

1) Forhindra att motstandarna kan spel bollen genom och
mellan lagdelarna

2) Forward styr mot en sida av planen. Laget flyttar 6ver mot
bollsida

3) Pressa for att erévra bollen nar laget ar samlat

Organisation

10-16 spelare, vastar, bollar, koner

Anvisningar

2 (ev. 3) lag med varsin boll. En MV pa var sin kortsida. Lagen passar bollen inom laget fran MV till MV.
Regler: Alla maste ha bollen / ev. antal pass

Bryt for aktiveringsévningar

Stegring:

Ta bort 1 boll, lagen spelar mot varann. MV ar med i bollhallande lag
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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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FARDIGHETSOUNING 2 - 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

12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delainspelarnai 3 lag.
2 lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget - 8 mot 4.
Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Spela med fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.
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S0 - TRE LAGS KVADRAT

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget, spela sig ur press

Hur?

Bollhallande lag ska behalla bollen inom laget, alla spelare
maste gora sig spelbara och med olika spelavstand. Ett lag &r
jokrar och uppfyller grundférutsattningarna spelbredd och
speldjup

Forsvarande lag jobbar med férhindra speluppbyggnad, fokus
kan laggas pa att inte bli genomspelande, men att tvinga
bollhadllande lag att anvénda kanterna

Organisation
Yta 12x15 m.

12 spelare uppdelat i 3 lag, vastar, konar och bollar

Anvisningar
3 lag a 4 spelare.

Ett lag ar jokrar och bemannar ytans sidor. Jokrarna ar med bollhallande lag
Om ett lag bryter blir man bollhallande lag och stéller om till speluppbyggnad
Stegring:

- Jokrar max 2 tillslag

- Bollhdllande lag max 2 tillslag
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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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S0 - SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig ur press i uppspelsfasen.

Hur?
Anfallande lag jobbar med speluppbyggnad (SU). Hitta halvt

rattvanda spelare och jobba med grundférutsattningarna i
anfallsspelet.

Foérsvarande lag jobbar med att forhindra speluppbyggnad
(FSU) genom press och tackning samt 6verflyttning.

Organisation
13 spelare inkl MV, 8 mot 5. Bollar och koner

Anvisningar

Bollen startar fran tranare med pass tillbaka till MV eller back.
Laget ska sedan spela sig upp genom spelytorna och géra mal
i konmal.

Foérsvarande lag pressar och férséker erévra bollen.

Om forsvarande lag bryter ska man sa snabbt som mojligt
hitta avslut mot MV.

Variera press, t.ex 1 forward i press fran start, stegra med
ytterligare forwards.
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9 MOT 9 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behdéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Bli rattvand.

- Grundfoérutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad.:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
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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