5US5 2:A ARET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
14 6vningar. Nivaer: 2

Ovningar i traningspasset:

-

Fardighetsdvning 3 - ta emot bollen och driva
2 Fardighetsdvning 3 - vanda

3 Spel6vning 2 (smalagsspel) - driva 2

4 Fardighetsévning 1 - markera

5 Spelévning 1 - markera

6 Fardighets6vning 2 - markera

7 Spelévning 2 - markera

8 FS - Fardighetsévning Markera

9 Spel 5 mot 5: Passa, ta emot - markera
10 Behalla bollen inom laget

11 1 mot 1 mot mal

12 1 mot 1 mot 3 mal

13 FS-Enmoten

14 Pendelspel


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

FARDIGHETSGVNING 3 - TA EMOT BOLLEN OCH DRIVA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa mer tid for nasta moment.

Hur?

Frageexempel

Hur haller du foten nar du driver bollen?

Jag stracker pa foten.

Hur gér du fér att snabbt kunna vanda vid konerna?

Jag tittar upp sa jag vet var konerna finns.

Organisation

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

Anvisningar
Dela in barneni 2 lag och numrera dem fran 1 till 4. Barnen i “innelaget” passar bollen till varandra i nummerordning och med 2 tillslag.

Barnen i utelaget” driver, eni taget, en boll runt ytan, medan barnen i ”innelaget” passar till varandra.
Nar alla i “utelaget” &r klara raknas hur manga passningar som “innelaget” hunnit gora.

Byt uppgifter.



FARDIGHETSGVNING 3 - VANDA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Hitta lediga spelytor.

Hur?

Frageexempel

Varfér behdver du ibland vanda med bollen?
Jag behdver andra riktning for att hitta en fri yta.
Hur gér du for att veta vart du ska vanda?

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

Organisation

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

Anvisningar

Révarna - 8 barn med var sin boll springer l16sa i honsgarden. Bonderna - 2 barn utan boll - jagar bort rdvarna genom att sparka ut bollarna
fran honsgarden. "Bortjagade” ravar blir bonder tills bara en rav aterstar.

Variant

Inga bollar. Bdnderna kullar révarna.



SPELOUNING 2 (SMALAGSSPEL) - DRIVA 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Forflytta sig med bollen under kontroll éver fri spelyta.

Hur?

Frageexempel

Hur gér du for att veta vart du ska driva bollen?
Jag tittar upp sa ofta som mojligt.

Nar ska du driva bollen?

Nar jag har en fri yta framfér mig sa att jag kan komma
narmare mallinjen.

Organisation

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

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Varje lag forsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal.



FARDIGHETSGVNING 1 - MARKERA

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behdéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur ndra motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

4 barn, yta 15 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

A passar bollen till B.
C markerar B och ska hindra henne eller honom att passa till D. Gor darefter i omvand ordning:
D passar till C, och B markerar C.

Byt uppgifter.



SPELOVNING 1 - MARKERA

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 15 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 1 mot 1 med malvakter.

Mv. 1 rullar ut bollen till A som markeras av B.
B ska forsoka erdvra bollen och géra mal.
Tva andra utespelare kommer in och 6vningen vander med utkast fran Mv. 2.

Byt uppgifter och malvakter.



FARDIGHETSGVNING 2 - MARKERA

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.

Uppgivaren A passar till B eller C som ska forsoka gora mal.
D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om férsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.



SPELOUNING 2 - MARKERA

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se mot spelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och slarviga
mottagningar.

Organisation

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

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter dar spelarna markerar var sin motspelare.



FS - FARDIGHETSGUNING MARKERA

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hindra motspelaren fran att ta emot bollen.

Hur?

Frageexempel

Vad behéver du kunna se nar du markerar en motspelare?
Jag ska kunna se motspelaren och bollen.

Hur nara motspelaren ska du vara nar du markerar?

Jag ska kunna bryta daligt slagna passningar och
slarviga mottagningar.

Organisation

4 barn, yta 15 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

A passar bollen till B.
C markerar B och ska hindra henne eller honom att passa till D. Gor darefter i omvand ordning:
D passar till C, och B markerar C.

Byt uppgifter.



SPEL 5 MOT 5: PASSA, TA EMOT - MARKERA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta
tillslaget

- Traffa bollen med spand fot

Forsvarsspel:
- Pressa och markera
- Bryt passningar

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den

Mdlvakter:
- Fanga bollen med bada hénderna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

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.



BEHALLA BOLLEN INOM LAGET

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:

- Spelbarhet.

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta
tillslaget.

- Traffa bollen med spand fot.

Forsvarsspel:
- Ta bollen mellan motstandarnas tillslag.
- Bryt passningar.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, vastar

Anvisningar

Uppgiften ar att behalla bollen inom laget. Tva lag har varsin
boll. Efter passning ska passningslaggaren géra high five med
en spelare i det andra laget.

Progression 1 - Kullerbytta:
Spelarna gor kullerbytta istallet for high five efter passning.

Progression 2 - Forsvarsspelare:
2 forsvarsspelare ska forsoka bryta. Nar forsvararna bryter behaller de bollen sa lange de kan. Spela med en boll (ca 8 mot 2).



1 MOT 1 MOT MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel:
- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla och riktningsférandra.
- Spelbarhet.

Forsvarsspel:
- Bryt mellan motstandarens tillslag.
- Markera.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Mdlvakt:

- Fanga bollen med bada handerna och kroppen bakom
bollen.

- Rulla/kasta till fria medspelare.

- Starta kontringar.

Organisation
Spelare, bollar, yta 20x10 m, 1 mal

Anvisningar

Malvakt satter igang spel till anfallsspelare. Sedan spel

1v1+MV. Om férsvarare/MV erdvrar bollen ska de stalla om till anfallsspel genom att driva bollen éver mittlinjen. Spela tills bollen lamnar
spelytan eller gar i mal.

Progression - 2 mot 2
Samma som innan men 2 anfallsspelare mot 2 férsvarsspelare + MV.



1 MOT 1 MOT 3 MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

- Driv mot fria ytor.

- Utmana, finta och dribbla.

- Tempovaxla, vanda och riktningsférandra.

Forsvarsspel
- Pressteknik - bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstdllningar:
- Ta tillbaka bollen om du tappar den.
- Driv bort fran motstandaren efter att ha erévrat bollen.

Organisation
Spelare, bollar, yta 10x15m.

Anvisningar

Spel 1 mot 1. Bada spelarna har tre sma mal pa
motstandarens linje dar de gor mal.

Progression - 2 mot 2
Samma évning men spela 2 mot 2.



FS-ENMOTEN

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att ta sig forbi sin motstandare en mot en kan man
skapa numerdara 6verlagen, ytor och malchanser i
anfallsspelet.

Hur?

Anfall:

- Anvand forsta tillslaget till att komma upp i fart och fa
forsvararen i forflyttning.

- Anvand finter, riktningsférandringar och tempovaxlingar for
att ta sig forbi.

- Snabb omstallning vid bollférlust.

Forsvar:
- Kom snabbt upp i press.

- Pressa at ena hallet nar du kommit i pressavstand.

- Snabb omstallning vid bollvinst

Organisation
Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), konor.

Anvisningar

Bollhallare spelar anfallare i férsta ytan. Nar bollen lamnar

foten pa bollhallaren far férsvararen lamna kortlinjen och

borja forsvara.

Anfallaren férsoker driva Over férsvarsspelarens linje. Vid brytning férsdker den nya anfallsspelaren driva 6ver kortsidan pa andra sidan.

Spela tills bollen ar ur spel.

Byt enligt bollhallare - anfallare - forsvarare.



PENDELSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Anfallsspel

- Spelbarhet

- Orientera sig for att kunna forflytta bollen mot fri yta i forsta
tillslaget

- Traffa bollen med spand fot

Forsvarsspel
- Pressa och markera
- Bryt passningar

Omstdllningar
- Ta tillbaka bollen om du tappar den
- Ta bollen bort fran motstandaren efter att ha erévrat den

Mdlvakter
- Fanga bollen med bada hdnderna och kroppen bakom bollen
- Spelbarhet

Organisation
10 spelare (ca), bollar, yta 30x15-20, vastar

Anvisningar

Tva lag ska spela varsin boll fran malvakt till malvakt. Nar
bollen nar den ena malvakten vander 6vningen.

Progression 1 - forsvarsspelare

Ett lag ska spela bollen fran malvakt till malvakt. 2 férsvarsspelare ska forséka bryta och spela bollen till valfri malvakt. Férsvararna far tva
podng om de spelar en malvakt. Anfallsspelarna far en poang om de lyckas spela fran den ena malvakten till den andra utan att férsvararna
ror bollen.

Progression 2 - spel
2 lag ska bada forsoka spela bollen fran malvakt till malvakt. Poang genom att spela fran den ena malvakten till den andra utan att
motstandarna rér bollen.



