7US7 2:A ARET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
19 6vningar. Nivaer: 3

Ovningar i traningspasset:

-

Fardighetsdvning - vaggspel 1

N

Spelévning 1 (smalagsspel) - vaggspel
3 Fardighetsdvning 2 - vaggspel 9-12 ar
4 Spelévning 2 (smalagsspel) - vaggspel
5 Fardighetsévning 3 - vaggspel

6 Speldvning 1 - vaggspel

7 Fardighetsdvning - spelbarhet

8 Speluppbyggnad - speldjup

9 Ta bollen (framat) - (Spelform 7v7)

10 7 mot 7 spel (speluppbyggnad)

11 Spel med fokus pa 1 mot 1-situationer
12 Fardighetsdvning 1 - press

13 Speldvning 1 - press

14 Fardighetsdvning 2 - press

15 Spel6vning 2 - press

16 1 mot 1 med avslut

17 Fardighetsdvning - komma till avslut - skjuta 2
18 Distansskott i numerart 6éverlage

19 avslut och férbattra expl


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

FARDIGHETSGVNING - VAGGSPEL 1

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?

Frageexemepl till vaggen

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

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvdand 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 till E och F.

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

Ersatt konerna med passiva motspelare.



SPELOUNING 1 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare och géra mal.

Hur?

Frageexempel bollhallaren

Hur gor du sa att motspelaren ska tro att du sjalv tanker
dribbla foérbi?

Jag utmanar motspelaren.
Nar passar du bollen till medspelaren?

Vid ratt tillfalle: inte for tidigt - da kan forsvararen
bryta vaggens passning till mig, inte for sent - da kan férsvararen bryta min passning till vaggen.

Organisation

7 barn, spelplan 25 x 20 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 2 mot 2 med malvakter och en spelare som alltid tillhor det bollhallande laget.
For att mal ska raknas maste det anfallande laget forst gora ett vaggspel.

Byt uppgifter och malvakt.



FARDIGHETSUGVNING 2 - VAGGSPEL 9-12 AR

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?

Frageexempel
Nar passar du bollen till medspelaren?

Vid ratt tillfalle: inte for tidigt - da kan forsvararen bryta
vaggens passning till mig, inte for sent - da kan
férsvararen bryta min passning till vaggen.

Organisation

8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner, vastar.

Anvisningar

Delain barneni 2 grupper - 5 anfallsspelare och 3 férsvarsspelare. Anfallsspelarna har 2 bollar tillsammans.
Bollhallarna utmanar en forsvarsspelare och spelar vagg med en medspelare.

Byt férsvarsspelare.



SPELOUNING 2 (SMALAGSSPEL) - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjadlp av medspelare.

Hur?

Frageexempel
Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?

Jag ska géra mig spelbar.

Organisation

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

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter.
Regler:

1 poang fér mal.

1 poang for vaggspel.

3 poéang for mal direkt efter vaggspel.



FARDIGHETSGVNING 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 gora mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvdand 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

Spelare i lag A utmanar férsvarsspelare i lag B.

Bollhallaren i lag A far hjalp av en medspelare for 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.



SPELOUNING 1 - VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur?

Frageexempel:

Ténk pd (bollhallaren)

Hur gor du fér att dverraska motspelaren?

Hur spelar du bollen i forhallande till medspelaren?

Ténk 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 80 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Mittzon 40 x 40 meter.

Anvisningar

Spel 5 mot 5 med malvakter plus 2 spelare som alltid spelar
med det bollhallande laget.

Lagen far 1 poang efter lyckat vaggspel i mittzonen.
Efter vaggspel ska lagen spela sig in i anfallszonen och géra mal.

Spelarna far inte befinna sig i egen férsvarszon.



FARDIGHETSGVNING - SPELBARHET

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Placera dig som medspelare sa att du kan se bollen.

Vand kroppen i nasta passningsriktning redan
vid mottagning.

Organisation

10 spelare, yta 35 x 40 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain spelarnai 2 grupper med 5 spelare i varje grupp med en boll per grupp.
Numrera spelarna fran 1 till 5.

Spelarna passar bollen till varandra i nummerordning.



SPELUPPBYGGNAD - SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonailt.

Hur?

Frageexempel:

—> Hur gér du fér att ge bollhallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation

8 spelare, yta 35 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

X1 och X2 placerar sig i mitten av ytan.

X1 méter bollhallaren X3 men far ingen passning.

X3 passar till X2 som gor tillbakaspel till X1.

X1 passar bollen framfér X4 som passar till X5.

X3 och X4 byter sida.

X5 och X6 startar anfall, X2 moter och X1 far passningen.

Byt spelare i mitten.



TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 7V7)

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 hjdlp av medspelare

- Grundférutsattningar i anfall

- Blirattvanda

- Malvakt - spela bollen till rattvanda/halvt rattvanda
medspelare

Forsvarsspel

- Pressa, tacka och markera

- Samarbeta i lagdelar

- Malvakt - fanga bollen om du kan, annars stét den mot sidan
(palming)

Organisation
7-12 spelare, yta 36-41x19m, bollar, vastar

Anvisningar

2 lag med varsin boll har som uppgift att spela bollen fran MV
till MV. Lagg in dynamisk rorlighet - tex dvningar fran
knakontroll i vnignen.

Progression

1 lag med boll har som uppgift att spela bollen fran egen MV till motsatt MV. Férsvande lag startar i den centrala tredjedeln men nar
mavakten startar spelet far en spelare springa in och pressa i lagets sista tredjedel. Férsvarande lags uppgift ar att ta bollen, kontra och
g6ra mal. Anfallande lag far atererévra bollen efter bollforlust.

OBS! Endast progession ar ritad



7 MOT 7 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fo6r att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen férbi motstandare for att komma till avslut och gora
mal.

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Bli rattvand

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

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

Forhindra spelauppbyggnad.:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

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

Anvisningar

Fritt 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 Okar.



SPEL MED FOKUS PA 1 MOT 1-SITUATIONER

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att passera motstandare.

Hur?

Utespelare:

- Bli rattvand genom att orientera dig, vanda upp eller passa
till rattvand spelare.

- Utmana genom att riktningsférandra och tempovaxla

- Pressa genom att sidstalla kroppen, komma i pressavstand
och bryta mellan motstandarens tillslag.

Malvakter:
- Kommunciera med férsvarare sa att bollhallare pressas bort
fran malet.
- Fanga bollen om du kan och stét den annars bort fran malet.

Organisation

8-16 spelare, yta 55x40 m, 2 mal, bollar, vastar.

Anvisningar

2 lag spelar mot varandra enligt spelformens regler.



FARDIGHETSGVNING 1 - PRESS

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erdvra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nar ska du starta din press?
Hur nara ska du vara nar du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Organisation

4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1 passar till X2 som driver bollen framat och férsoker géra mal i konmalet.
01 pressar X2 och férsdker erévra bollen. Om O1 erdvrar bollen bryter man évningen.
01 passar till 02 som driver bollen framat och forsoker géra mal i konmalet.

X1 pressar O2 och férsdker erévra bollen.



SPELOUNING 1 - PRESS

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erdvra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nar ska du starta din press?
Hur nara motspelaren ska du vara nar du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Organisation

8 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3.

Det forsvarande laget ska med intensiv press hindra motstandarna fran att na sina medspelare bakom den ena kortsidan.



FARDIGHETSGVNING 2 - PRESS

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erdévra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nar ska du starta din press?
Hur nara motspelaren ska du vara nar du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Organisation

4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 1 mot 1.

X1 passar till X2 som ar felvand.
01 pressar X2 for att erévra bollen.
X2 far anvanda X1 for tillbakaspel.

Ovningen vander fran lag O nar O1 erdvrat bollen, nar X2 gjort mal eller nar bollen hamnat utanfér planen.



SPELOVNING 2 - PRESS

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Erdévra bollen fran motstandarna.

Hur?

Frageexempel:
Nar ska du starta din press?
Hur nara motspelaren ska du vara nar du pressar?

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Organisation

2 malvakter, 8 spelare, spelplan 35 x 40 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.



1 MOT 1 MED AUSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att passera motstandare.

Hur?

Utespelare:

- Utmana genom att riktningsférandra och tempovaxla

- Pressa genom att sidstélla kroppen, komma i pressavstand
och bryta mellan motstandarens tillslag.

Madlvakter:
- Kommunciera med férsvarare sa att bollhallare pressas bort
fran malet.
- Fanga bollen om du kan och st6t den annars bort fran malet.

Organisation

6-12 spelare, yta dubbla straffomraden coh malgardsbredd, 2
mal, bollar och konor.

Anvisningar

Bollhallare passar bollen till motsatt sida dar spelare tar in
bollen i ytan och utmanar en mot en mot férsvarare.
Foérsvararen far ga in i ytan nar passningen slas. Ovningen
fortsatter tills bollen gar ur spel. Da kommer nya spelare in.
Anfallsspelarna byter uppgifter efter varje anfall.

Anfallarens uppgift ar att passera motstandare och géra mal.

Foérsvarens uppgift ar att erévra bollen och stalla om till
anfallsspel.



FARDIGHETSGVNING - KOMMA TILL AUSLUT - SKJUTA 2

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?

Var halvt rattvand fér att komma snabbit till avsiut.

Satt stddjefoten i skottriktningen och pendla skottbenet i
samma riktning.

Anvand armarna for att fa bra balans och for att fa kraft i
skottet.

Ha precision i skottet.

Organisation

3 malvakter, 8 utespelare, yta 32 x 40 meter med 2 mal, bollar och koner.

Anvisningar

X1 passar till X2 som vander och avslutar mot Mv1.

Ovningen genomférs fran bada hallen samtidigt.

Spelarna féljer bollen efter passning och byter led efter avslut.
Mv3 byter med Mv1 efter en viss tid.

Stegring

Spelarna passar i luften, gér avledande I6pning eller vaggspel.



DISTANSSKOTT | NUMERART OVERLAGE

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Anfallsspel: For att gora mal
Forsvarsspel: For att forhindra mal

Hur?

Anfallsspel:
- Spelbarhet.
- Spann foten och traffa bollen med vristen i tillslaget.

Forsvarsspel:
- Férhindra avslut genom att pressa.

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.

- St6t bort bollen fran malet om du inte kan fanga.

- Spelbarhet.

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, 2 mal, vastar

Anvisningar

Uppgiften &r att géra mal fran egen planhalva. 2 lag med lika

manga i varje. Lagen spelar 3+MV mot 1 pa sin egen

planhalva och férsoker géra mal darifran. Spelaren pa offensiv

planhalva har som uppgift att bryta for att sedan avsluta eller spela tillbaka bollen till egen planhalva. Den har spelaren far aven géra mal
pa returer.

Progression: Aktiv spelare pa offensiv planhalva
Spelaren pa offensiv planhalva deltar i spelet och kan fa passning fran den egna planhalvan.



AUSLUT OCH FORBATTRA EXPL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Tajma I6pning bakom backlinjen med passningslaggarens
blick.Forhalla sig till backlinjens héjd. Trana maxlop.

Hur?

Nar passningslaggaren slar passningen ska mottagaren med
hogsta fart vara pa vag in bakom backlinjen. Rak passning-
sned I16pning 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 pd samma sida.



