5US5 1:A ARET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
15 6vningar. Nivaer: 2

Ovningar i traningspasset:

-

Fardighetsévning 2 - passa

2 Spelévning 2 (smalagsspel) - passa

3 Fardighetsévning 3 - passa

4 Fardighetsdvning 1 - vanda

5 Spelévning 1 (smalagsspel) - vanda

6 Fardighets6vning - vanda 2

7 Spelévning 2 (smalagsspel) - véanda

8 Fardighetsévning 1 - ta emot bollen

9 Spel6évning 1 (smalagsspel) - ta emot bollen
10 Fardighetsévning - ta emot bollen 2

11  Spel6vning 2 (smalagsspel) - ta emot bollen
12 Spel 5 mot 5: driva, vanda - pressa

13 Tabollen (framat) - (spelform 5v5)

14 FS-Behalla bollen

15 Spel - driva dver linje


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

FARDIGHETSGVNING 2 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur satter du ner stdédjebenets fot precis innan du passar?
Jag later foten pa stddje benet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation

5 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A passar bollen till Bsom tar emot bollen och passar till C.
C tar emot bollen och passar till D osv.
Barnen féljer bollen efter passning.

Byt passningsriktning.



SPELOUNING 2 (SMALAGSSPEL) - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du for att veta vart du ska passa?
Jag tittar upp innan jag far bollen.

Nar kan du passa?

Nar jag har kontroll pa bollen och ser att medspelaren ar
beredd.

Organisation

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter + 2 spelare som alltid tillhor det bollhallande laget.

Byt uppgifter och malvakter.



FARDIGHETSGVNING 3 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur satter du ner stdédjebenets fot precis innan du passar?
Jag later foten pa stédjebenet peka dit jag ska passa.

Hur gor du for att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation
8 barn, yta 20 x 20 m, bollar och koner.

Anvisningar

Dela in barneni 2 lag dar alla har var sin boll.

Mellan lagen ligger en avvikande boll.

Barnen ska med sina egna bollar traffa den avvikande bollen sa att den rullar 6ver motstandarnas mallinje. Det ger en poang.
Stegring

Lagg flera avvikande bollar i mitten



FARDIGHETSUVNING 1 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfoér behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behoéver andra riktning fér att hitta en fri yta.
Hur gor du for att fa en bra balans nar du vander?

Jag bojer i hoftleden och knana och haller ut armarna.

Organisation

10 barn, yta 25 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Barnen driver bollen mot olika koner och vander med bollen.

Stegring

Ta bort konerna och uppmana i stallet barnen att vanda nar de méter varandra fér att undvika kollision.



SPELOUNING 1 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behdver du ibland vanda med bollen?

Jag behoéver andra riktning fér att hitta en fri yta.
Hur gér du fér att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen samtidigt
som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 20 x 20 meter med 4 konmal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen goér mal genom att driva in bollen i valfritt mal



FARDIGHETSGVNING - VANDA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att fa bra balans nar du vander?

Jag bojer i hoftleden och knana och haller ut armarna.

Organisation

8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Barnen placerar sig parvis vid kvadratens hérn och med en boll per par.

A driver bollen till konen i mitten av kvadraten, vander 180 grader och driver tillbaka till Bsom upprepar.
Lat barnen vanda at bade hoger och vanster.

Variant

Barnen vander 90 grader och driver mot ett annat hérn.



SPELOUNING 2 (SMALAGSSPEL) - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfoér behéver du ibland vanda med bollen?

Jag behoéver andra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gor du for att veta vart du ska vanda?

Jag tittar upp precis innan jag vander och pa bollen
samtidigt som jag vander.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter, 4 sma mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Lagen anfaller mot 2 mal och férsvarar 2 mal.



FARDIGHETSOUNING 1 - TA EMOT BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?

Frageexempel

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

Hur gér du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen dit det ar bast.

Organisation

2 barn, yta 10 x 6 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A passar bollen till B.

B tar emot bollen och passar tillbaka till A.

Byt uppgift efter 6 upprepningar.

Stegring

Oka ytan till 25 x 20 meter och fyll pa med ytterligare 3 par.

G6r samma moment med spelarna under fri rérelse i ytan.



SPELGUNING 1 (SMALAGSSPEL) - TR EMOT BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du innan du tar emot bollen for att fa bra balans?
Jag bojer kndna 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 bollhallande laget.

Minst tva tillslag.

Byt uppgifter.



FARDIGHETSOUNING - TR EMOT BOLLEN 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?

Frageexempel

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

Hur gér du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen dit det ar bast.

Organisation

8 barn, yta 20 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Dela in barneni 2 lag med 4 barn och 1 boll i varje lag. Lagen rér sig fritt i ytan och spelar bollen till varandra i en viss turordning.
Barnen maste spela med 2 tillslag - ta emot och passa.
Stegring

Barnen passar till en spelare i det andra laget.



SPELGUNING 2 (SMALAGSSPEL) - TR EMOT BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du innan du tar emot bollen fér att fa bra balans?
Jag bojer kndna och haller ut armarna.

Hur gor du efter att du tagit emot bollen?

Jag tittar upp och flyttar bollen bort fran narmaste
motspelare.

Organisation

10 barn, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.



SPEL 5 MOT 5: DRIVA , VANDA - PRESSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att trédna anfalls- och forsvarsspel sa matchlikt som
mojligt.

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Ta bollen bort fran motstandaren nar du har erévrat den.

Malvakter:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- Spelbarhet.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

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 forutom att spela 5 mot 5 dven spela med farre antal spelare och mindre yta. Det gor att
antalet fotbollsaktioner med boll 6kar per spelare.



TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 5VU5)

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 hjalp av medspelare

- Bollhallare - tempovaxla och riktningsférandra

- Icke bollhallare - spelbarhet

- Malvakt - rulla/kasta till fria medspelare

Forsvarsspel:

- Pressa och markera

- Tack ytan framfoér malet

- Malvakt - fanga bollen bada handerna samtidigt och med
kroppen bakom bollen.

Omstéllningar:
- 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 6ver till andra sidan utan att krocka.

Progression 2:
Pa tranarens 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 forsvararna 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 rora sig framat medan bollen rullar.
Stegra till att kasta istallet for att rulla.



FS - BEHALLA BOLLEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att behélla bollen kan laget komma till
avslut och gora mal nér det blir ldge for detta.

Hur?
- Behall bollen genom att driva mot fria ytor med bollen nara

fotterna.

- Erévra bollen genom god pressteknik dar brytningen sker
nar bollhallaren tex far bollen fér langt ifran sig.

- Stall snabbt om till anfall/férsvar nar bollen byter dgare.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca - variera beroende pa antal spelare och évningens syfte), konor, vastar.

Anvisningar

Alla utom en eller tva spelare har varsin boll. Spelare utan boll ska forsoka erévra bollen fran spelarna med boll. Forsvarare som erévrar boll
behaller bollen sa lange de kan. Anfallsspelare som tappar boll blir forsvarsspelare och forsoker erdvra en boll sa fort de kan. Bland sma
barn kan det vara bra om férsvarsspelarna har en vast i handen for att visa vilka spelare som ar férsvarare.



SPEL - DRIVA GVER LINJE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel: For att kunna skapa malchanser
Forsvarsspel: For att kunna erévra bollen

Hur?

Anfallsspel:

- Driv mot fria ytor.

- Riktningsférandra och vanda.
- Tempovaxla.

Forsvarsspel:
- Pressa.
- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

Organisation
4-7 spelare, bollar, yta 20x15 (ca), 2 farger vastar

Anvisningar

Fritt spel med 5v5 regler. 2-3 spelare per lag. Mal genom att
driva 6ver motstandarens kortlinje.

Progression - byt spelriktning

Anfall istallet mot spelytans langre linjer. Det gér att linjen att
driva éver blir stérre och uppmuntrar till vandningar och
riktningsférandringar.



