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Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
8 6vningar. Nivaer: 4

Traningspass med tema "Komma till avslut och géra mal". Aven motsatsférhallandet "Férhindra och rddda avslut" kommer évas.
Under férsta kvadrat évningen kan bryta och lagga till dvningar for knakontroll och aktivering.

Passet innehaller en del olika exempel, valj ett fokusomrade, t.ex djupledslopning och valj dvningar utifran detta.
Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering Kvadrat, 15 min
Smalagsspel, 15 min

FO Avslut och férbattra (djupled), 15 min
eller

Skottmatch, 15 min

SO Anfall mot backlinje, 15 min

eller

SO2 Djupled, 15 min

Spel, 20 min

Lek, 10 min
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Ovningar i triningspasset:

-

FoérberedelseTraning - stor Fyrkant
2 Smalagsspel - KAGM

3 avslut och férbattra expl

4 skottmatch

5 Anfall mot backlinje (KTAGM)

6 Spelévning 2 - djupledsspel

7 Spel med fokus pa avslut

8 FS - Gul och Bla
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FORBEREDELSETRANING - STOR FYRKANT

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Aktivering, komma igang med kroppen

Speluppbyggnad, hitta lagkamrater och ta ny position

Hur?

Bollhallande lag ska behalla bollen inom laget. Hitta spelbara
lagkamrater och ta ny position

Forsvarande lag ska forsoka ta bollen och bli bollhallande lag

Organisation

Bollar, vastar, koner

Anvisningar

Spelarna delas upp i tva lag
En spelare fran vardera lag pa ytans sidor, resterande spelare inne i fyrkanten.

Bollhallande lag ska behalla bollen inom laget sa lange som maojligt. Om man passar en lagkamrat pa utsidan av fyrkanten tar denna med
sig bollen inn i ytan och byter plats med den passande spelaren.

Bryt évningen for att utféra aktiveringsévningar:

- Aktivering

- Dynamisk rérlighet
- Lopteknik

- Fotarbete

- Hoppa, landa, 16p.
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SMALAGSSPEL - KAGM
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ta sig forbi sin motstandare for att komma till avslut

Hur?

Anfall:

Spelarna ska utmana férsvarare och férsoka ta sig forbi for att
komma till avslut. Anvand anfallsvapen som vaggspel eller

overlap

Forsvar:

Forsvarare jobbar med press och understdd. Fokusera pa att
jobba ihop.

Vad gor jag om jag blir dverspelad?
Ta ny position utifran vart min lagkamrat ar, t.ex ge understéd
Nir ska jag forsoka att bryta/ta bollen?

Dalig touch, ur balans, har understéd

Organisation

4-6 spelare, bollar, koner och vastar

Anvisningar
Spel 2 mot 2 eller 3 mot 3 pa liten yta med konmal.

Tid: ca 3 min, vila 1,5 min

Full intensitet, bollar passas in fran sidan
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AUSLUT OCH FGRBATTRA EXPL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Tajma l6pning bakom backlinjen med passningslaggarens
blick.Forhalla sig till backlinjens hojd. Trana maxI6p.

Hur?

Nar passningslaggaren slar passningen ska mottagaren med
hogsta fart vara pa vag in bakom backlinjen. Rak passning-
sned 16pning och diagonal passning-rak 16pning.

Organisation

1-2 spelare med bollar pa resp sida. 1-2 spelare utan bollar pa
resp sida 20 m fran "backlinjen”. Tva grupper i mer komplex
6vning pa andra sidan samtidigt.

Anvisningar

Passning upp till mf som spelar en passning bakom backlinjen. Avsluta. Ovningen startar fran andra sidan. Byt pa samma sida.
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SKOTTMATCH
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vardera om instick till forward ar battre an skott.

Hur?
Opressad bollhallare strax utanfor straffomradet, kan du géra
mal? Forward ga pa retur

Organisation
3v1idubbla straffomraden. Funkar 4v2 ocksa.

32 mdjup plan. Bredden varierar fran 25-40 m.

Anvisningar

Spel. Skjut om ni har Iage. Kombinera med forward om ni har
lage. Forward ga pa retur.
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ANFALL MOT BACKLINJE (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:
- Utmana och sok instick och djupledslépningar.

- Ta I6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och ridda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa férsvarssida efter att blivit passerad.

Mdlvakt:

- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

9-16 spelare, yta 36-32x50-55m (planhalva 9 mot 9), bollar,
vastar, 1 mal.

Anvisningar

Anfall i numerart 6éverlage mot MV, backlinje och 1 MF.
Ovningen startar med boll till MV som startar spelet till
anfallande lag. Anfallarna spelar fritt och har som uppgift att
go6ra mal. Forsvararna skyddar ytan framfor
straffomradeshéjd och far ga ner nedanfor straffomradet forst nar bollen spelas in bakom straffomradeslinjen. Om férsvararna vinner
bollen ska de passa till tranare pa mittlinjen. Laget som tappat bollen kan atererévra tills bollen natt tranaren.

Progression - Fritt forsvar
Forsvararna ror sig fritt 6ver hela planhalvan.
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SPELGVNING 2 - DJUPLEDSSPEL
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vinna spelytor.

Hur?

Frageexempel
Tdnk pa (djupledslopande spelaren)
Nar ska du l6pa i djupled for att fa en passning?

Jag |6per nar jag ser att bollen &r pa vag till en
medspelare som inte ar pressad och som ar rattvand.

Téink pd (bollhallaren)
Vart ska du spela bollen i forhallande till bollhallaren?

Jag ska spela bollen pa ytan framfér medspelaren.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 70 x 40 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 i mittzonen.

Lagen skapar malchans genom att spela in bollen i
anfallszonen till djupledslépande medspelare.

Inga forsvarsspelare i egen foérsvarszon.
Stegring

En forsvarsspelare far forsvara i egen forsvarszon nar bollen har spelats in i zonen.
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SPEL MED FOKUS PA AUSLUT
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att gora mal
Formation: 4-2:3-1

Arbetssatt KTAGM:
- Lopningar i straffomradet
- Returer

Hur?

Utespelare:

- Lopningar bakom backlinjen nar bollhallare ar rattvand.
- Lépningar mot framre, mittre och bortre delen av malet.
- Avslut pa fa tillslag i guldzonen.

Malvakter (FORA):

- Vardera sta kvar for avslut eller kom ut pa inldgg och instick.

- Kommunicera med utspelare sa att de kan forhindra avslut.
- Fanga bollen eller stot den bort fran malet.

Organisation

14-22 spelare, yta en planhalva, 2 mal, bollar, vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje spelar mot varandra med
spelformens regler.

Uppgiften for det bollhallande laget ar att gora mal.

Uppgiften for det forsvarande laget ar att forhindra mal.

Triningspass
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FS - GUL OCH BLA

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?

- Uppmarksam pa signal.

i
+
X

- Bérja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.

- Driv med vristen eller utsdan 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 férbi konan innan
den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Stegring 1

Nar ledaren sager gul ska istallet den blaa spelaren springa till
sin kona.

Stegring 2

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till
sin kona maste ta med sig bollen och driva forbi konan.
Spelaren som jagar spriner utan boll.
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