7US7 3:E ARET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
27 6vningar. Nivaer: 3

Ovningar i traningspasset:

-

Fardighets6vning - spelavstand

2 Fardighetsovning 1 - spelbarhet och spelavstand

3 Spel6vning 1 (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand

4 Fardighets6vning 2 - spelbarhet och spelavstand

5 Spelévning 2 (smalagsspel) - spelbarhet och spelavstand

6 Fardighetsdvning 2 - spelbarhet och spelavstand 9-12 ar

7 Fardighets6vning - spelbarhet och spelavstand 1

8 Speluppbyggnad - spelbarhet och spelavstand 2

9 Speluppbyggnad - spelbarhet och spelavstand 3

10 Fardighetsévning 1 - press och tackning

11 Spelbvning 1 - press och tackning

12 Fardighetsdvning 2 - press och tackning

13 Speldvning 2 - press och tackning

14 Speluppbyggnad - grundférutsattningar i anfallsspel passningsspel 1
15 Speluppbyggnad - grundférutsattningar i anfallsspel passningsspel 2
16 Speluppbyggnad - grundférutsattningar i anfallsspel passningsspel 3
17 Spel6vning (smalagsspel) - korta passningar fran spelyta till spelyta
18 Fardighetsévning 1 - dverlappning

19 Speldvning 1 - 6verlappning

20 Fardighetsévning 2 - 6verlappning

21 Spel6vning 2 - 6verlappning

22 7 mot 7 Spel (atererévring)

23 Spelicentral tredjedel (atererévring)

24 vaggaibredd mot vaggaidjup


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

25 Speluppbyggnad - uppflyttning
26 Speluppbyggnad - uppflyttning 2

27 04 -Spelévning 3 - Grundférutsattningar i anfallsspel



FARDIGHETSGVNING - SPELAVSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren méjlighet att variera langden pa
passningarna.

Hur?

Spann tillslagsfoten genom att vinkla tarna uppat.

Tajma I6pning och passning i djupled.

Organisation

8 spelare, yta 40 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Bollhallaren X1 passar till X2 som gor tillbakaspel till X3.

X3 passar till X4 som I6per framat i djupled och passar vidare
till X5.

Ovningen vander fran andra hallet.
Spelarna varierar passningarna.

De centrala spelarna byts efter en viss tid.



FARDIGHETSGVNING 1 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nar du inte ar bollhallare?
Hur gér du fér att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation

6 spelare, yta 12 x 9 meter (9 delytor om vardera 4 x 3
meter), bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Spel 4 mot 2.

Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.



SPELGUNING 1 (SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du fér att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.
Hur gér du fér att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

Organisation

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

Anvisningar
Spel 3 mot 3 + 2 spelare som alltid tillh6r det bollhallande laget.

Byt uppgifter.



FARDIGHETSGVNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nar du inte ar bollhallare?
Hur gér du fér 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

Dela in spelarnai 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.



SPELGUNING 2 (SMALAGSSPEL) - SPELBARHET OCH SPELAVSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel

Hur gor du fér att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.
Hur gér du fér att veta var du ska placera dig?

Jag tittar upp for att se var bollhallaren, 6vriga medspelare
och motspelarna finns.

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.
Stegring

Minst 3 passningar inom laget innan man far géra mal.



FARDIGHETSGVNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 9-12 AR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Organisation

4 barn, yta 12 x 8 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 1.

Byt férsvarsspelare.
Progression

Bollen ska passas i vinkel - inte rakt fram.



FARDIGHETSGVNING - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fa en passning fran bollhallaren.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du fér att bli spelbar?

Jag ser vilka ytor som ar lediga och s6ker mig dit.

Organisation

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

Anvisningar

6 barn har 3 bollar och ska passa bollarna till varandra.
2 barn ar passiva forsvarsspelare och ska tacka bort anfallsspelarna utan boll.

Byt férsvarsspelare.



SPELUPPBYGGNAD - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:

—>  Vad goér du nar du inte ar bollhallare?
—>  Hur gér du fér att bli spelbar?

—>  Hur gér ni fér att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
12 spelare, yta 30 x 25 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

4 spelare med boll och 4 medspelare utan boll.
4 spelare agerar forsvarsspelare och forsoker tacka bort anfallsspelarna utan boll.
Nar en anfallsspelare tydligt gjort sig spelbar passar bollhallaren.

Byt uppgifter.



SPELUPPBYGGNAD - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:

—>  Vad gor du nar du inte ar bollhallare?
—>  Hur gér du for att bli spelbar?

—>  Hur gér ni fér att fa bra spelavstand inom laget?

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

Anvisningar

Dela in spelarna i 2 lag med 4 spelare. Bada lagens spelare numreras fran 1-4.
Spel 4 mot 3 dar det férsvarande laget har spelare nummer 1 som avbytare.

Om det férsvarande laget erévrar bollen gors ett uppehall i vningen. Nummer 1 i laget som forlorade bollen gar ut och nummer 1 i laget
som erdvrade bollen kommer in.



FARDIGHETSGVNING 1 - PRESS OCH TACKNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken av forsvarsspelaren pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Organisation

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

Anvisningar
X1 passar till X2.

01 och 02 ska genom press och tackning hindra lag X fran att driva bollen 6ver lag O:s mallinje.
Ovningen avbryts nar lag O erdvrar bollen.

03 och 04 anfaller mot X3 och X4.



SPELOUNING 1 - PRESS OCH THCKNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken férsvarsspelare pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot O1, O2 och Mv2.
Om O1 och O2 erdvrar bollen anfaller de mot X1, X2 och Mv1.

Mv2 gor utkast till O3 eller 04 som anfaller mot X3, X4 och Mv1.



FARDIGHETSUVNING 2 - PRESS OCH THCKNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna och erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har bollen
pa kanten?

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har bollen
centralt?

Organisation

8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 tillslag och darefter férsoka na X4 med en passning langs marken.
Narmaste forsvarsspelare pressar och styr bollhallaren utan att erévra bollen.

Ovriga férsvarsspelare tacker bakom den medspelare som pressar.



SPELOUNING 2 - PRESS OCH THCKNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna nar de har bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har bollen
pa kanten?

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har bollen
centralt?

Organisation

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

Anvisningar
Spel 4 mot 4 med malvakter.



SPELUPPBYGGNAD - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL
PASSNINGSSPEL 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:

—>  Vad gér du nar du inte ar bollhallare?

—>  Hur gér du fér att bli spelbar?

—>  Hur gér ni fér att fa bra spelavstand inom laget?
—> Hur gér du fér att skapa spelbredd at laget?

Organisation

12 spelare, yta 40 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain spelarnai 3 lag med 4 i varje lag. Lagen placerar sig i var sin zon.

Lag X spelar 4 mot 2 mot lag O och maste ha minst 3 passningar inom laget innan nagon av spelarna far sla en lang passning till lag .
De tva spelarna i lag O som finns i mittzonen far bryta den langa passningen.

Ovningen vander och lag * ska efter 3 passningar férsdka na lag X med en lang passning.

Byt lag i mittzonen efter visst antal brytningar eller efter en viss tid.



SPELUPPBYGGNAD - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL
PASSNINGSSPEL 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:

—>  Vad gér du nér du inte ar bollhallare?

—>  Hur gér du for att bli spelbar?

—> Hur gér ni fér att fa bra spelavstand inom laget?
—> Hur gér du fér att skapa spelbredd at laget?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 40 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 6 mot 6 med malvakter. Planen delas med en mittlinje.
Anfallande lag far utkast fran malvakten och ska passa bollen ett visst antal passningar innan den far spelas in pa motstandarnas planhalva.
Forwards far inte ga ner pa egen planhalva.

Backarna far vara pa hela planen.



SPELUPPBYGGNAD - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL
PASSNINGSSPEL 3

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:

—>  Vad gér du nér du inte &r bollhallare?

—>  Hur gér du for att bli spelbar?

—>  Hur gér ni fér att fa bra spelavstand inom laget?

—> Hur gér du fér att skapa spelbredd at laget?

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

Organisation

2 malvakter, 16 utespelare, spelplan 70 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain planeni 3 zoner:

—> zon1:Mv + 2 mot 2
—> zon 2: 3 mot 3 + 2 spelare med i det bollhallande laget.
—>  zon3:2mot 2+ Mv.

Vid spel i zon 1 kan en anfallsspelare fran zon 2 ga ner och
skapa Mv + 3 mot 2.

Nar bollen spelas in i zon 3 far en anfallsspelare folja med och skapa 3 mot 2 + Mv.



SPELOUNING (SMALAGSSPEL) - KORTA PASSNINGAR FRAN SPELYTA TILL
SPELYTA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Vinna spelytor i djupled.

Hur?
Uppfyll grundférutsattningen spelbarhet.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 30 x 20 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar

G&r en mittzon som ar 10 x 20 meter.

Mv1, X1 och X2 ska spela sig forbi O1 och na X3 eller X4 i mittzonen.
X3 och X4 ska spela vidare till Mv2 och O2 férsvarar i mittzonen.
Mv2 fangar bollen och gor ett utkast till Mv1.

Om férsvarsspelarna bryter har de maximalt tva tillslag for att avsluta mot Mv1.



FARDIGHETSOUNING 1 - GVERLAPPNING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Skapa numerdra 6verlagen.

Hur?

Frageexempel:

Ténk pd (bollhallaren)

Hur gér du nar du utmanar motspelaren?

Hur spelar du bollen?

Ténk pd (djupledslopande spelare)

Hur kan du gora bollhallaren medveten om att du ar pa vag?

Hur bér du tajma din I16pning?

Organisation

12 spelare, yta 45 x 30 meter, bollar och koner.

Anvisningar

X1 passar till X2 som utmanar O1.
X1 gor 6verlappning och far en passning fran X2.

X1 tar emot bollen, driver den och staller sig bakom X3.



SPELOVNING 1 - GVERLAPPNING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Skapa numerdra éverlagen.

Hur?

Frageexempel:
Ténk pd (bollhallaren)
Hur gér du nar du utmanar motspelaren?

Hur gor du det svart for motspelaren att ”ldsa” nar du ska
passa?

Ténk pd (djupledslopande spelare)
Vad ar det som gor att du bérjar 16pa i vag fér en éverlappning?

Hur bér du tajma din I16pning?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 45 x 60 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Varje lag har 2 kantspelare i ytterzonerna.

Spel 4 mot 4 med malvakter.

Innan lagen far géra mal maste de forst spela ut bollen till en kantspelare och géra en 6verlappning.



FARDIGHETSOUNING 2 - GVERLAPPNING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Skapa numerdra 6verlagen.

Hur?

Frageexempel:

Ténk pd (bollhallaren)

Hur gér du nar du utmanar motspelaren?

Hur spelar du bollen?

Ténk pd (djupledslopande spelare)

Hur kan du gora bollhallaren medveten om att du ar pa vag?

Hur boér du tajma din 16pning?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, yta 45 x 40 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1 passar till X2 som utmanar O1.

X1 gor 6verlappning och far en passning fran X2.
X1 passar till X2 som avslutar mot Mv1.

X1 och X2 staller sig sist i motsatt led.

X3 tar X2:s utgangsposition, och

X4 passar till X3.

Ovningen koérs parallellt mot 2 mal.

Byt férsvarsspelare.



SPELOVNING 2 - GVERLAPPNING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Skapa numerdra 6verlagen.

Hur?

Frageexempel:
Ténk pd (bollhallaren)
Hur gér du nar du utmanar motspelaren?

Hur gor du det svart for motspelaren att ”ldsa” nar du ska
passa?

Ténk pd (djupledslopande spelare)
Vad ar det som goér att du bérjar 16pa i vag for en éverlappning?

Hur bér du tajma din I6pning?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 50 x 60 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 6 mot 6 med malvakter.



7 MOT 7 SPEL (ATERERGVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Aterer('ivring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa forsvarssida om ni blir passerade.

Madlvakt (dtererovring):
- Inta position foér att kunna bryta djupledspassningar nar
laget tappar bollen.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation

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

Anvisningar

Spel med 7 mot 7 regler.

Det dr 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 6kar.



SPEL | CENTRAL TREDJEDEL (ATERERGVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Aterer(')'vring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa forsvarssida om ni blir passerade.

Madlvakt (atererovring):
- Inta position foér att kunna bryta djupledspassningar nar
laget tappar bollen.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation

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

Anvisningar

Speliden centrala 1/3. Lagen har varsin MV i varsitt mal. Lag
1 bérjar som anfallande lag och lag 2 som férsvarande lag.
Lag 1 ska behalla bollen inom laget och atererdévra den innan
lag 2 hinner 1amna den centrala 1/3 efter bollférlust. Lag 2
ska forsoka vinna bollen och sedan sla 5 passningar inom
laget. Efter 5 passningar far de lamna central 1/3 och goéra
mal at ena hallet. Ovningen startar alltid fran MV ilag 1.

Progression - forsvar over hela planen
Lag 1 far fortsatta att forsvara aven efter att lag 2 lamnat central 1/3. Lag 2 far kontra direkt efter bollvinst.



VAGGA | BREDD MOT VAGGA | DJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Trana pa principerna att vanda spel till tom sida samt att spela
framat om vi kan.

Hur?

Vandningen: ta emot med bortre fot, orientera dig fére och
placera dig snett bakom bollhallare for att kunna spela mot
andra sidan. Djupled: placera dig halvt rattvand for att kunna
ta emot med bortre fot. Orientera dig fére for att kunna ta en
position med ledig yta framfor.

Organisation
4-6 spelare per grupp. 2-4 grupper. Om 4 sa jobbar tva

grupper med spelvandning och tva med djupledsspel. Byt efter ett tag.

40 x 20 mi breddvaggan. 20 x 40 mi djupvaggan. Totalt 40 x 40 m.

Anvisningar

Vand spel till andra sidan!

Framat om vi kan, bakat om vi maste!



SPELUPPBYGGNAD - UPPFLYTTNING

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla lagets form och skapa bra spelavstand.

Hur?

Frageexempel:

—> Hur kan du och dina medspelare underlatta fér den nye
bollhallaren néar ni passat bollen?

Organisation

12 spelare, spelplan 50 x 40 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 6 mot 6.

Lagen far poang genom att spela sig 6ver motstandarnas mallinje, under férutsattning att samtliga spelare flyttat upp forbi mittlinjen.



SPELUPPBYGGNAD - UPPFLYTTNING 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla lagets form och skapa bra spelavstand.

Hur?

Frageexempel:

—> Hur kan du och dina medspelare underlitta foér den nye
bollhallaren néar ni har passat bollen?

Organisation

12 spelare, spelplan 50 x 40 meter med 6 sma mal, bollar,
koner och vastar.

Anvisningar

Spel 6 mot 6 dar varje lag forsvarar 3 sma mal.

Lagen far poang om de gér mal i nagot av malen pa motstandarnas planhalva och att samtliga spelare flyttat upp till offensiv planhalva.



04 - SPELGUNING 3 - GRUNDFORUTSATTNINGAR | ANFALLSSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Spelbarhet: Soka fri yta for att kunna ta emot en passning.

Speldjup: Gora sa att bollhallaren kan spela bollen bade
framat och bakat.

Spelavstand: Placera sig sa att passningarna kan ha olika
langd.

Spelbredd: Gora sa att laget kan utnyttja planens bredd.

Spelvandning: Utnyttja ytan som motstandarna eventuellt
lamnar pa motsatt kant.

Uppflyttning: Gora sa att kontakten med backarna
uppratthalls.

Organisation

Tva malvakter, du som trénare, tolv utespelare; yta 45 x 28
meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 7 mot 7.

Nar bollen varit utanfér planens begransningslinjer startar
spelet med en passning fran dig som tranare.

Lag X har da tva utespelare och malvakt i den forsta
tredjedelen och spelarnailag O placerar sig bakom
retreatlinjen.
Du som tranare passar bollen till en back i lag X som passar till malvakten samtidigt som lag O satter press.
Darefter fritt spel.
Du som tranare ska uppmuntra det anfallande laget att

anvanda malvakten i tranga situationer och undvika att spela ut bollen till inkast

spela bollen fran tredjedel till tredjedel, helst pa marken

halla ihop laget (uppflyttning, inklusive malvakten).

Om bollen ga utanfér planen startar spelet med passning till det andra laget fran dig som tranare.



