Ovningsbank UC.  Del 1. Uppvarmningsévningar
Kvicka fotter/fotarbete/ koordination (och en matchuppv)
Passningsovningar/Lite lugnare spelévningar

Har féljer en 6vningsbank bestaende av 6vningar som undertecknad anvéander pa forsasongen. Manga av
ovningarna ar ocksa kursévningar dvs. De anvands i anslutning till var tranarutbildning. | upplagget utgar jag
fran att traningspasset ar 90 minuter och med en ungefarlig férdelning pa 30 minuter uppvarmning (ofta med tva
dvningar) + fotarbete, 30 minuter 6vningar med syfte och 30 minuter med spel. Dock inte slaviskt. Fést ingen
storre uppmarksamhet pa namnen pa dvningarna. De ar mer av internt bruk for egen del och ofta utifran nagot
foreningsbesok, nagon tranarkollega eller nagot annat. | mitt fall anvands 6vningsbanken tillsammans med min
forsasongsplanering och min veckoplanering sa att 6vningarna kommer i ratt ordning utifran min planering.
Nagra av 6vningarna bygger pa spelidén 4-4-2 och ar anpassat for seniortraning. Observera ocksa att
ovningsbanken inte gor ansprak pa att vara heltackande-den &r helt enkelt ett urval av nagra av de évningar som
passerat revy under ett antal ar. Ovningar dyker upp, gléms bort, utvecklas och &terkommer. Det finns ocksé
manga andra bra 6vningar att anvanda: t.ex. i fotbollens hemligheter, i kurslitteraturen eller i Gvningsbanken pa
Svenska Fotbollférbundets hemsida.

Uppvarmningsovningar
Var sin boll
Var sin boll — bra kom igadng-6vning
IE ® }\a: 1. Driva runt p& begransad yta med olika
g i ® instruktioner: Driva med hoger-vanster fot,
- ) trixa, byta boll med kompisen - stanna

nar tranaren haller upp vénster hand osv.
2. N&gra spelare saknar boll och skall tigga
boll av ndgon som har — 6gonkontakt

% bollen nar tranaren hojtar — stanna bollen

€. X

Olika varianter: driva med var sin boll ,trixa etc,|
tvd utan bollar tigger av dem som harfjagar
den sorn 3ker ut gdrin i ny yta och bérar om.
kan allts& kéras med och utan konkurrens-obs,
Nistan alla teknikévningar kan kéras med var

sin boll

3. Nagra spelare saknar boll och skall ta den
fran nagon som técker sin boll

Bra att kombinera med lite pauser med t.ex.
tahav etc.

Nummerboll

j
3
Nummerboll-Rglvplan.1 spelar
2 spelar 3 etc
3

Nummerboll
Numrera spelarna och spela bollen fran 1-2-3
osv. L&gg in ytterligare en boll efter hand.




Kasta-nicka -fanga

Kasta-nicka-finga. Siste man stir i mal.Man

passar med hinderna och nickar till medspelarg
som antingen fingar eller nickar.M3| bara p3

nick.Lagom stor plall och minst 7-mannamil

’M‘gﬂ £

Passningsrakning 2 lag spelar mot 1

Kasta-Nicka-Fanga

Kom igang-6vning ddr man kastar till kompisen
som nickar till medspelare eller i mal. Planstorlek
ca 15x 30 meter. 4-6 spelare/lag. Flygande
malvakter-siste man. Man far bara bryta
passningar och inte springa med bollen.
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Passnin: gsrikning 2 lag mot 1.Lag a och lag b skall h3lla bollen inom laget lag ¢ jagar boll

Pt

Eryter man passning s blir laget som missar passen férsvarande etc. Bra med tillslags

egrénsning.Lagom yta kan vara mellan straffornride och mittlinje.

Korsande kolonner

Editor
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Passningsrakning 2 lag mot 1.

Lag a och lag b skall halla bollen
inom laget. Lag c jagar bollen.
Bryter man passning sa blir laget
som missat jagande. Bra med
tillslagsbegransning. Lamplig yta
mellan straffomrade och mittlinje.
Lampligt antal -4-6/lag.

d N
Bllk] (=)=l RIS Korsande kolonner

Borja garna med att jobba emot varandra kolonnvis
med Overlamningar-driva-vagga etc. Korsa sedan
kolonnerna sa att det blir mycket trafik Exempel pa
saker att trana i korsande kolonner:

1. Driva bollen med fart

2. Byta boll med varandra

3. Halla bollen i luften

4. Passa bollen nér det ar fritt etc.




Enkel skotte-vandning
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Irlandska uppvarmningsstationer
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Yta 4-trixa/hilla bollen i luften
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Yta 1- driva b

Kvadraten 5-2 och 3-1

R kvadraten 5-2.spelbar

g % passningskvalitet
R Press och tackning

Kvadraten 3-1.5pelbar-mer

nadomsinriktad

Enkel skotte- vandning

Kom igang-6vning dar man jobbar med
passning — mota bollen-mottagning och
véndning. Man foljer efter sin egen passning

Irlandska uppvarmningsstationer

Fran ett Irlandskt studiebesdk snappade vi upp féljande
kéacka stationssystem under en seniortraning pa relativt
hog niva.

sju bollar — driva (ev sparka undan)
Kvadraten 5-2

Kasta-nicka-fanga

Trixa-halla bollen i luften.

Pa signal fran tranaren — snabbt byte medsols
[trdnaren bestdmde bytena. Bollarna ligger
kvar. Sist in borjar i mitten av kvadraten.4
grupper ca

25 spelare. Tid ca 25 minuter-6 byten.

S

Kvadraten 5-2 och 3-1

Klassisk passningsdvning dér spelarna i mitten tranar

forsvarsspel och spelarna pa kanterna passningsspel. |
borjan av karridren kanske man har en spelare i mitten
som far g medan man som elitspelare kan klara av att
spela 4-2 med 1 till 2 tillslag.




Rorelsekvadraten
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Rorelsekvadraten

10-12 spelare i en kvadratyta ca 12x12 meter. Efter
passning maste man réra sig till ny sida pa
kvadraten- dvs. spela-stick. Jobba med 2 och helst
ett tillslag med 1-2 spelare i mitten. Kan vara en bra
avslutning pa en uppvarmning med vanliga
kvadrater:

1. Spel 4/5-2 i tva — tre vanliga kvadrater.

2. Byte av kvadrater pa signal-sist in=borjar i
mitten.

3. Rorelsekvadrat (sla ihop kvadraterna-tka ytan
nagot. Bra och rolig stegring for att fa upp spelarnas
koncentration. Kombinera med nagra enkla
téjningsovningar /koordination

Playmaker

Ytterligare en jattekéck kvadratdvning. 5-8
spelare.1 playmaker i mitten tar emot och spelar
bollen till spelarna utanfér. Dessa tar emot och
spelar samt ror sig ett varv runt. Anpassa antal
utanfor sa att det blir lagom tempo. Varianter- 1 -2
tillslag. Bollen i luften. Tva playmakers- dar dessa
spelar varandra. Man kan ocksé jobba med fysisk
aktivitet emellan t.ex. en armhdvning. Om man rér
sig kortare an ett varv far playmakern lite tuffare-
t.ex rorelse tva koner. Jobbar med timing och snack.
Playmakern numrerar spelarna och later dem jobba
med snack under 6vningen. Byt playmaker . Bra
uppvarmningsévning som kréver aktivitet.

Svennis rektangel

Spel 4-6 mot tvé i en rektangel ca 10 x
20 meter. P& kortsidan har man tva
tillslag och pé Iangsidan 1 — eller s&
far man driva bollen med sig 6ver till
andra langsidan. Syfte att ldra sig
vérdera nér spela enkelt snabbt och
nar ta med sig bollen.




Aberdeenkvadraten
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Dribblingskolonn Godella

Overlappstriangel Valencia U

Aberdeenkvadraten ca 15
minuter

Spel 5-3/ 5-2 dar en spelare i halet ar
med i bada kvadraterna och hjalper
och dar man konsekvent spelar med en
av de bollhéllande spelarna i mitten
och tva som jagar. Spelaren i halet
maste vara uppmarksam och hjélpa i
béda kvadraterna. Den bollhallande
spelaren i mitten innebér att man inte
bara spelar runt bollen utan dven kan
anvéanda vaggen i mitten. Bra

Dribblingskolonn med
passning. Godella

Variant 1(6vre) Dribbla genom
konerna — passa till andra sidan
och spring over till andra sidan
i tva led.

Variant 2. Samma évning ,men
man skall traffa malet med
passningen.

Overlappstriangel Valencia U

C med boll spelar B och startar 16pning for dverlapp.

B spelar A och I6per sedan in for att delta i avslut.

A timar passning pa insidan av dverlappande C och I6per
déarefter in for avslut.

B bagloper och forsoker komma in med rétt 16pvinkel mot
forsta ytan och A forsoker hinna baglopa och komma in pa
bortre ytan.

C slar ett timat inlagg.

Efter avslutat anfall stannar en spelare av A eller B kvar
for att bli passiv motstandare vid nasta inlagg. Efter halva
tiden byter man sida sa att alla far trana bade fran hoger
och vanster.




Djupledstriangel Valencia U

Djupledstriangel Valencia U

A med boll spelar B och bagloper in for att komma pé avslut
i ratt vinkel mot frémre ytan.

B spelar tillbaka bollen till rattvand C och vander utat for att
fa en djupledspass av C.

C tar emot och spelar en boll pé insidan konan och startar
sedan ett inlép for att om mdjligt komma in med ratt vinkel
pa bortre ytan.

B slér ett timat inlagg.

En av A och C stannar kvar for att bli passiv
motstandare for nasta anfall. Efter halva tiden skiftar man

sd att alla far jobba med hoger/vanster.

Teknikhinderbana

‘ Skott p& my %
' ,

y S
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Ryck med boll
&
f({t /\ % ‘ /‘\ Bollen i luften o‘) J\N:"

a
f Driv mellan stolparna

ledet Bollen igenom

zick-zack
over under

Ajax triangel med lite varianter

Stegring:Passning-tillbakaspel-vinklad passni; p4 andrra sidan konen A+B

B-passning -fdlj efter b

A- passning -folj efter bollen

b s o ﬁm

C - driv in med bollen

Variant Glasgow- Pass-tillbaka-vinkla-pass -tillbaka- pass genom lilla m3let -driv in

Teknikhinderbana

Tag fram vad som finns i forradet i
form av héckar, koner , képpar etc
och bygg en bana som man skall
driva igenom med boll. Se till att Du
far lite olika tempon i banan och
borja lugnt — det ar betydligt mer
anstrangande &n man tror. Tank
ocksa pa att det tar tid att stélla ut en
hinderbana.

Ajax triangel med lite varianter.

Fin passningsovning som bl.a. i olika
varianter anvandes av Orgrytes
seniorer under ledning av Erik
Hamreén.

1. Passa till forsta spelaren folj efter bollen-
passa till andra spelaren folj efter bollen- driv
in bollen pa sista

Stréackan.
2. A passar b som moter sétter tillbaka — rundar
konan och far pass av a igen-spelar ¢ som satter
tillbaka och far pass av b igen och driver in
bollen.
3. Glasgow Rangers hade en variant med ett
litet mal dar den sista passningen skulle sitta.
Skickliga lag kan spela med 1 tillslag.
GIlom inte att vanda hall s att bada fétterna
tranas. Lampligt med 6-7 spelare/triangel och 2
Bollar.




Integrerade Ajaxkvadrater (Skdvdevarianten)

Integrerade Ajaxkvadrater (Skdvdevarianten)
Tvé Ajaxkvadrater som “ligger i varandra och
med samma upplagg: Passning A-B-félja med
bollen-Passning B-C fdlja med bollen-C Driver
in. B+ C jobbar med forstatillslaget.

Varianter: Passa- mot sétt tillbaka-runda konen-
ta emot passning osv.

Integrerad variant: A spelar B Spelar C som
utmanar eller vadggar med E (dvs toppspelaren i
den andra triangeln. Det innebar att man maste
vanta med att kora igang den andra kvadraten tills
ABC &r fardiga och C gjort sitt val. Férdelen ar
att man far in mer trafik pa liten yta och att man
maste tima igangsattningen.

Yta Ca 15-20x15-20 och 8-10 spelare for hdg

aktivitet.
Nickcirkeln-teknikcirkeln
D Y ¢ Nickcirkeln -teknikcirkeln
&
=
g fo /( Det finns inte s& manga bra nickévningar,

A % s men ratt anvand sa &r cirkeln mycket bra.
& o) o /{ Tank pa att kasta ratt-nerifran och upp.
Varianter: Vanlig nick, nick efter upphopp,
& nick dar man far stjala bollen i duell ,

. A & f( sprangnick etc. Tank pa snabba byten.

Stor teknikcirkel Wrexham

Stor teknikcirkel Wrexham

En variant dar man jobbar med stdrre yta och

N 3t ." 3 fl?r spelqre. I mittcirlfeln kan man an\{’anda
vaggar for att trdna pa det eller motstandare

som skall passeras.

J




Stegen med bagar

I

' ca 30m

Stegen med bagar

En passningsdvning som trénar timing
och understdd till felvand bollhallare,
men ocksa

Passningsspelet. Kan s& smaningom
spelas med ett tillslag.

A spelar b- bagar ut i I6pningen och far
tillbakaspelet frén b- spelar c.

B spelar tillbaka till a- bagar ut i
I6pningen och far tillbaka bollen fran c
och spelar vidare till d och byter plats
med c.

Man flyttar sig alltsa ett steg vidare.
Nér e far tillbakaspelet fran d sa spelas
bollen langt till a/alternativt drivs upp.
Avstand mellan koner ca 10 meter 6-7
spelare/stege. Bra uppvarmningsévning
som kan stegras.

Dubbel ajax-triangel.

Bra enkel uppvarmningsdvning/passningsévning med
rorelse.7-8 spelare yta ca 15x30 meter. Man foljer
bollen i rorelsen. A spelar lang boll till b- som moter
tar emot rundar konan och spelar C. C méter och tar
med sig runt konan spelar D som tar emot och spelar
lang boll. Borja lugnt — sedan kan man lagga in mer
aktivitet med tillslagsbegrénsning etc




Ovningar med olika former av fotarbete/snabba fotter

Pinnar - teknik — passning - fotarbete

Editor
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Snabba fotter Manchester
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assningsovning och teknikovning mad pinnar

ottagning-medtagning Anpassa

Pinnar-teknik —passning-fotarbete
Pinnar laggs pa marken i ett J. Driv bollen
igenom med olika tekniker-insida-utsida-bara
vanster fot osv. Nar man kommit igenom spelar
man lang boll till forste spelare i ledet och
stéller sig sist. Anpassa antal bollar i 6vningen
sd att det blir flyt och rytm. Kombinera
traningen med och utan boll t.ex. sidledshopp i
zick-zack , bakat-framétlop etc.
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Wrexham snabba fotter

Olika stegisattningar dver laga hackar foljt av en
start var huvudprincipen nar Wrexham tranade
kvickhet da vi var pa studiebesok.4-5 ggr/ 6vning
och 3-4 olika dvningar: Snabba fotter och start —
sidled over hackarna + start — tva fram en bak tva
fram och start. Man startade ocksa samtidigt for
att fa lite tavling.

Snabba fotter Manchester
Fystrénaren i Manchester City hade lagt
upp ett storre batteri med olika
fotarbetsvningar. Laga hackar +
snabbslalom, nedhopp fran plint + tva
laga hackar + start, In ut hdger in ut
vénster Over+ start med fyra héckar i
fyrkant, snabba fotter i stegarna och
korta sprint 2-2 var de fem stationernas
innehall.




Alvsborgs Fotarbete

Alvsborgs Fotarbete

Ar ett egetkomponerat program dar
man jobbar med laga hackar. Hoga
knén over tita hackar (tank pa
hjulet), sidledshopp genom téta
hackar. Lopning full fart éver glesa
hickar med langa steg och
jamfotahopp over laga hackar (bade
djupa knabdj och vristhopp. Ratt
tuff tréning- inte for yngre spelare

Inomhusstyrka Alvsborgs FF- kroppen som belastning

Ta-héalhavning 2 x 20 grund

Armhéavning: 2 x 20 grund

Rumplyft : 2x 20 grund

Rygglyft : 2x20 grund

Bencurl: 2x 20 grund

Situps: 2x 25 grund

90-gradershopp: 2x 20 grund

Sidositups: 2x 20 grund

Knalyft: 2x25 grund- Trixa med knana
Ljumskpress: 2x 15 sek grund

Plankan : 2x 45 sek

Inomhusstyrka Alvsborgs FF-

kroppen som belastning

Likaledes ett enkelt egenproducerat
styrkeprogram med ambition att kéra igenom
kroppen nagot sa nar pa liten yta efter traningen.




Matchuppvarmning-ett enkelt forslag
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Matchuppvarmning ca 55 min

| stéllet for den vanliga uppvérmningen med kvadrat-
16pning- spel 5-5 och skott kommer hér ett alternativ som
bygger pa att réra bollen mycket .Fordrar att man har 111
bollar med sig ,men gor ocksa att Du utnyttjar
matchuppvarmningen till att” trdna”.

Anvand foreslagen yta (lamna utrymme for inlaggstraning
for mv. Ca 25x40 meter. Ut 55 fore

1.

2.
3.

RBPRoOox®~NOe
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5 min rorelse i ytan med var sin boll-bada fotterna-
lite vandningar etc.mv med

toj-drick lite.

Mv och avbytare for sig- 6vriga med 5-6 bollar som
ror sig i ytan. Slapp bollen-ror dig framat spela
framfor dig. 5 minuter

Kollektiv lite tuffare uppvarmning(traditionell) 10
min. Toj

Spel 5-5 passningsrakning i ytan (vastar pa i
omkl&dningen innan) ca 7-8 min

Toj-drick. Fria rorelser-langa pass etc.5 min

Skott pd mv. 5 min

In 15 fore /forberedelser.

Ut 7-8 fore - nagra korta fartokningar.

Klart for spel.

Obs- du méste ha med dig fler bollar till matchen-
men spelarna far rora bollen mycket fler ganger an
om Du spelar.




Passningsévningar (ofta bra som andradvning)
Avancerad skotte-passningsévning med fa tillslag

d

Passningskolonn i djupled.
A spelar métande b far ett tillbakaspel och lagger bollen i djupled pé insidan konan
B méter sitter tillbaka bollen vinder ut3t(skapar yta) och fir pass i djupet spelar ¢ osv

!oelama falier bollen . C moter tar emot och rundar kon -passar métande d. |

Passningsrektangeln

15-20 m

nip

g
Irq 20+30 meter
Vﬁ\
A
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Avancerad skotte-

passningsovning med fa tillslag.
En stegrad variant till den enklare skotten.
Hér jobbar men med en spelare i vartannat
fack” och spelar upp-far tillbaka och vinklar
in passningen i nasta fack. Efter mottagning
tillbakasopel flyttar man in i nésta fack.
Bollen och spelarna gar som en orm genom
rutsystemet. Observera att man behdver ha en
liten ko i borjan s& att man far bra rytm i
ovningen. Uppspel tillbakaspel vinklad
passning och folja med bollen. Att se ett
duktigt och koncentrerat lag spela denna
dvningen med ett tillslag ar en frojd.

Passningskolonn i djupled

En 6vning som vi anvande pa var
talangtraning i Spelarlyftet. Syfte att
tréna timing i passningen och att mota-
skapa yta for sig sjalv mm.7-8 spelare
lagom — jobba med ett och tva tillslag
och var noga med att det &r en bra
tilltagen yta. A spelar métande B som
sattertillbaka, vdnder utat och gar i
djupled a tar emot och spelar pa ytan
eller spelar direkt pa ytan framfér b och
med ratt hardhet och vinkel. B spelar ¢
0sv

Passningsrektangeln

En ganska krdvande dvning dar man
jobbar med timing i passningen for
passningslaggaren och att ta emot
bollen bra med forstatillslaget for
den som I6per. Gloém inte att byta
héll och var noga med att det ar
lagom antal spelare med sa att man
far tid till lite vila. Bollarna frén 2
stationer och ca 12-16 .15-20 meter
bred och 20-30 lang.




Nils-Arne Eggens Lang —kort passning

Nils Arne Eggens Lang-kort
passning
En av Rosenborg s legendariske
tranare ofta anvand évning som
tranar den langa passningen/chipen
samt timing i passningen till
understddjande spelare. A spelar
R | l&ng boll i luften till b som sétter ner
till D. D spelar tillbaka till b som
lyfter 1ang pa a som satter ner till ¢
osv. A och c resp b och d byter plats
. efter den langa passningen. Avstand
a spelar kort pass till ¢ som lagger tillbaka 30_40 meter. Man kan borja med Ilte
sepelarsadaniing passtiieonm ciite kortare avsténd och bollen efter
marken i borjan.

ner till d som satter tillbaka till b

b spelar 13ng boll

Orjans dubbelkolonn

‘? ? Orjans
& »° dubbelkolonn
P g En enkel teknikévning
dvning for att tréna 2-1
RN K situationer-overlapp
i O E / h och éverlamning och
ST dar man jobbar i par

~
~

7 spelare - tre par + 1 i mitten. A
spelar upp P2 B -som sitter tillbak s
till den andre.Darefter:dverlapp-pagsr

eller annan 2-1 situation.Suningen-

vander

- i

<

2-1 kolonn-vaggspel och éverlapp

Overlappsgrund

A utmanar "gubben” g %

B dverlappar och far

By
bollen framfér sig S

2-1 kolonn-vaggspel och

Spelar C som utman

och blir dverlappAd Q Ovel’lappnlng
2D osv. S Enkel teknikGvning dar man
Y 2-1 kolonn med trénar vaggspel/6verlappnings
i@l E=7spelara grunder med hjalp av en pinne.
" e ng:Vd Kolonner ar bra for de svéljer
ﬂ mycket folk pa liten yta och &r
latta att anpassa antalsmassigt.
VEggsEalEgHing Som tranare kan jag sta vid
A utrnanar *guber kappen och instruera i timing, fart
C 9B ur passnings etc. 7-8 spelare/kolonn ger ett

skuggan och Wac

rmed A -C jogagl
Cé Gver-A spelar
D

Osv.

lagom tempo.




Passning /6verlapp Godella

Spel 3-2 med spelvandning Godella

Lang-kort pa 3.

A spelar |3ng boll p2 B som satter tillbaka kort
p3 C.C 13ng pd A som satter kort p3 b osv.
Passning- tillbakaspel till understéd- intensiv,

Passning/6verlapp Godella

A spelar till b och bérjar 16pa for en 6verlappning.

B tar emot och vander —spelar C och borjar I6pa i
bége(timar I6pningen) for att komma in pa avslut.

C tar emot —héller i och lagger framfor dverlappande A
och I6per in for avslut(kan vara svart att hinna in.

A overlappar och driver ner for inlagg och forsoker na B
som idealt 16pt i v och sedan gar mot forsta stolpen eller
C som kommer in mot bortre stolpen.

Byte av positioner och hal .

Spel 3-2 med spelvandning

A med boll i mitten spelar ut till
B(bollen lite i djupet) far tillbaka den
och vander 6ver bollen till C dérefter
anfaller man snabbt i en 3-2 situation.
Byta ev forsvarare och anfallare efter
ett tag och byte av hall och positioner
efter halva tiden.

Lang-kort pa 3.

En ganska tuff 6vning pé tre med
rytmen langt uppspel-mottagning-
tillbakaspel till understdd etc. A
spelar Iang boll pa b som soker
sig bort fran A. B tar emot och
lagger ner till understédjande
spelare ¢ som alltsa snabbt l6per
upp for att hjélpa b. C tittar upp
och slar lang boll mot a som far
understdd av b osv.




Langa passningskrysset

Edlunds driva/Dribbla

A spelar upp bollen till B som utrmanar B 9 ﬁ
A och driver/dribblar antingen mot C
eller mot D. B pressar och styr samt &
jobbar med de individuella férsvars %
)
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Langa passningskrysset
Passningsdvning for att
trana den langa crosshollen
fran kant till kant med
mottagning och
tillbakaspel. Efter den
langa bollen skiftar
spelarna pd samma sida
plats for att fa variation.

Edlunds driva/Dribbla

A spelar upp bollen till B som utmanar och
dribblar/driver bollen mot ndgot av malen C /D.
Forsvarande spelare kommer upp i press och
forsoker hinna med i forsvarsarbetet. Variera, hall
sd att anfallande spelare gar bade &t hoger och at
vanster. Lagom antal spelare: 10-15( bra med vila
emellan) och skifte i positionerna .Yta ca 20x 20
meter.

Passningsévning Mjallby

Passningsdvning Mjallby 12-18 spelare
Al spelar 13ng boll till D1 som spelar kortare boll
till B1 som tare emot och l3gger upp till B2 som
&

Clé spelar 13ng boll till C1 etc. 1-2 bollar.Lépning

- dir man féljer bollens vig.A- D ca 30
~ s
~ Wheter C- D ca 20 meter 7
~
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Passningsévning Mjallby

En nagot mer avancerad
passningsovning som tranar den langa
crossbollen, mottagningen,
direktspelet och dverlappningen. Att
den heter Mjallby beror pa att Mjallby
AIF korde den i sin traning nér vi
tittade pa. Ocksa bra for den innehaller
rorelse och lite olika moment.2 bollar
och start at samma hall.




Speldvningar lite lugnare- ofta bra att anvanda som andra/tredjedvning

Bosse Jangviks kvadrat — trelagsspel.

2 spelare fran mittlaget far ga in och pressa.
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Omstallningsdvning Millis med passningsrakn.

Bosse Jangviks kvadrat —
trelagsspel.
2 spelare fran mittlaget far ga

in och pressa.

En klassisk passhingsévning som
tranar press pa bollen fran mittlaget,
passningsspel pa liten yta och chip.
Tre lag 4-6 spelare. Tranaren i mitten
med bollar. Lagen i ytterzonerna skall
spela x antal passningar och sedan
lyfta 6ver bollen till laget i andra
ytterzonen for poang. Mittlaget far
skicka in tva pressande spelare/zon.
Dock inte forran bollen kommit in.
Téavla pa tid dar man ér lika manga
ganger inne i mitten .Lagom med tva-
minuters arbetsintervall.

Omstéllningsévning Millis med passningsréakning

En dvning som forsoker kombinera omstallning,
passningsrakning, press och avslut.

Tréanaren(star pa sidan mitt) spelar in bollen till lag A-
5+mv som deltar i passningsspelet. Lag B gar in och
pressar med 2 spelare. Lag A skall passa bollen t.ex. 5
pass och sedan snabbat ta sig in i neutral zon for att
koma till ett snabbt avslut i en 5-3situation. Vinner Lag
B:s pressande spelare skall man spela tillbaka bollen till
eget lag och snabbt ta sig tillbaka for att jobba med
passningsrakningen. Lag A gar in och pressar med tva
spelare. Bryter Lag B:s presspelare och spelar ut bollen
sa startar spelet fran tranaren till lag B och A gar in med
tva spelare. GOr man mal sa startar spelet med att
malgorande lag far boll fran tranaren.

For att undvika ett stillastdende och ouppmarksamt
vantande lag kan man t.ex. Iata en tennisboll passas runt.




Allsvenskan
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Allsvenskan
Matchspelssystem déar man skall
avancera och halla sig kvar sa
hégt upp som mojligt i
seriesystemet. Vinnaren gar upp —
forloraren aker ur serien. Speltid
3-4 minuter. Allsvenskan har
stora mal och malvakterna.
Superettan har kanske 7-
mannamal och en utespelare i
malet, div 1 spelar med smamal
osv. Bra om man ar manga
spelare

Jonas press och mv-spel

Spel 4-4 alt 5-5 pa en yta ca 15x30
meter.

Anfallande lag skall spela in bollen i
zonen till sin malvakt som skall
greppa den. Mv-zonen ca 4 meter
bred. Det géller att lyfta eller spela
in bollen distinkt. Mv maste jobba
med att se bollen. Forsvarande lag
pressar/hindrar anfallande lag att
spela in den. Stegring: maste spela x
antal pass innan man far spela in
bollen.




Tvarspel halvplan-passningsréakning
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Tvarspel halvplan-
passhingsrakning
Konditionskrévande och bra
passningsovning dar man
jobbar 6ver en stor yta och
hégt tempo .Bra yta ar mellan
straffomrédena vid en grupp
av ca 14-18 utespelare.
Respektive lag gor tillslagen
pé var sin planhalva och
tranaren raknar hgt hur man
ligger till. Anvands saval i div
4 Goteborg B som i premier

league.
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Tvarspel mellan straffornridena 6-10 spelareflag
M3l genom x antal gassningar inom laget p& egen
planhalva- Lag 1 p¥ planhalva a lag 2 p planhalva b
A Bra aerob &vning dir man jobbar t.ex, 3-4 min 4-6 gar
& 2

Smalagsspel tva eller 4 mal.
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Smalagsspel tva eller 4
mal.

Lite gammaldags och
talamodsprovande smalagsspel
med tva eller 4 mél. Fyra mal
trénar bredd-overflyttning-
dverbelastning etc. Spel med tva
smamal tranar omstallning — spel
pa markerad spelare — tdlamod
etc. Vid fritt spel kan en bra regel
vara mal frdn max 5 meter. Rékna
mal och tavla i form av serie eller
cup.




Passningsréakning med vaggar — 3 lag

Passningsrakning med vaggar — 3 lag

Vilande lag ar vaggar enligt figur pa en
relativt trang plan. Ca 30 minuter och
med max 2 tillslag hela tiden.
Vaggarna har 1 tillslag.

Ytan ca 20 x 30 meter

Spel 4-4 med véaggar Aberdeen. Ca 20 minuter (med mycket bra fart)

Spel 4-4 med vaggar Aberdeen

Man far bara spela sin egen vagg

Véggen har bara 1 tillslag

Man jobbar mycket med man-man markering
och ansvar i forsvarsspelet.

Stegring- vaggen och passaren kan byta av
varandra nar det &r lage.

Mycket bra intensitet och man noterar att
tranaren inte behdver ligga pa utan kan lugnt
ge instruktion dar det behdvs.




Spel 5-4 3-lagsprincip

Halvplansspel med manga smamal

Anfallande lag anfaller med fem spelare mot
forsvarande fyra. Blir man av med bollen skall
man snabbt forsoka atervinna den — innan
forsvarande lag kan spela upp den pa sin
”indian” som ligger och ror sig vid mittlinjen.
Far man upp bollen pa honom galler det att
snabbt ta sig 6ver till motstandarens planhalva
och etablera 5-4 spel osv.

Lag 3 ar beredda pa attacken och ligger med
fyra forsvarare och vantar.

Varje lag har alltsa fyra rena forsvarare och en”
indian”. Anfall fem-fyra-atervinn tappad boll
hogt — forsvara fyra mot fem-stéll om fort. Ca

20 minuter
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Halvplansspel med manga smamal
Ytterligare en klassisk och &ndamélsenlig
passningsévning med mycket rérelse och déar
man maste variera nagra korta snabba pass
med en langre nar det blir trangt.
Forsvarsmassigt tranas overflyttning och
press pa bollen. Antal mal skall vara ett fler
an antal spelare/lag och mal gors genom att
spela bollen genom ett mal dér det tas emot
av lagkamrat pa andra sidan. Ej mal i samma
mal tva ggr i rad. Mycket viktigt att vara radd
om bollen




Andrabollsspel
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Andrabollsspel 4-6 spelare/lag
Fritt eller tillslagsbegrénsat spel pa en yta ca
15x30 meter. Anfallande lag gér mal genom
att spela upp bollen pé sin targetspelare som
med 1 tillslag skall sétta tillbaka den till
ndgon annan spelare &n den som spelade
upp bollen. Forsvarande lag maste pressa
bollen sa att man inte kan spela upp enkelt.
Target far inte rora sig mer &n 5 meter i
sidled(begransa ytan i sidled).Variera
mellan positionsanpassat forsvarsspel och
markeringsforsvar for att fa fram 1-
1situationen.

Anfallsméssigt tranas att [&mna understod

till felvand spelare och att tima I6pning for
detta. Man tranar ocksa i markeringsspelet pa
att skapa ytor for varandra och sin
speluppfattning. Bra att jobba i intervaller om
23-4 minuter och skifta targetspelaren.




