Fokus — Bollinnehav o vanda spel

Traning 2020-05-13

Uppvarmning — ca 15-20 min
= 4 och 4 passar
= Tiki taka kvadrat

Tre stationer - 30-45 min

= Stora kvadraten med rorelse
= Smalagsspel med inlagg

= Avslutsévning

Spel, ca 30 min, 3x10min matcher

= 3 lag (ett lag vilar och far instruktioner de ska fokusera pa)

e Ett lag ska fokusera pa att halla bollen inom laget och vanda spelet,
helst via malvakten eller baklinjen.

* Andra laget ska fokusera pa att vanda spelet via mitten
(innermittfaltare eller anfallare) och sla en boll mot motsatt
hornflagga som yttermittfaltare springer pa och resten av laget
fyller pa.




4 och 4 passar
Pass/mottagning/rorelse

Satt upp koner enligt illustrationen ovan och dela upp dina spelare i fyra och fyra. Ovningen fungerar aven
tva och tva, alternativt tre och tre.

Anvisningar

Tva spelare borjar i mitten med boll och en spelare vid respektive konpar vid sidorna. Spelare 1 med bollen
slar en langre passning enligt steg ett och forflyttar sig snett ner mot spelare 2. Spelare 2 passar tillbaka
bollen till moétande spelare 1, spelare 1 slar tillbaka till spelare 2 med ett tillslag enligt steg tva. Spelare 2
flyttar bollen forbi de tva konerna enligt steg 3 samtidigt som spelare 1 flyttar pa samma satt utan boll.
Spelare 2 passar spelare 1 som tagit sig in i den nya ytan for att bli battre spelare och vinklar kroppen sa att
hen kan enkelt ta med sig bollen snett forbi konen i mitten enligt steg 4. Nar spelaren kommer forbi konen i
mitten fortsatter 6vningen pa samma satt fast p& andra sidan. Ar man bara tva, s& kan man gora en
vandning vid konen och bdrja om.

Tank pa att spelaren ska vara placerad sa att hen kan se bade spelare som levererar passningen och konen
i mitten. inte std med ryggen mot konen i mitten. For att enkelt ta med sig bollen utan att en forsvarare kan
dyka upp och sno bollen.

Utveckling

Fa dina spelare att utféra en teknisk 6vning vid konen i mitten, t. ex. Cruyff-fint, Oversteg eller en tvafots-fint,
innan de fortsatter vidare.
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Tiki taka kvadrat

Pass/mottagning/rorelse

Satt upp en kvadrat enligt illustrationen nedan.

Anvisningar

Vit spelare boérjar med att satta en langre pass upp
till rod spelare. RAd spelare som borjar utanfor
kvadraten tar ett steg i motsatt riktning for att sen
mota bollen innanfor kvadraten. ROd spelare satter
pass 2 till gul spelare som tagit sig in i kvadraten
genom att runda konen bredvid sig. Gul spelare
satter sen pass 3 till rod spelare som satter sista
passen tillbaka till vit spelare. Gul och rod spelare
byter sin plats och 6vningen rullar pa..

Utveckling

Lat dina spelare jobba i hogt tempo och att lagga
fokus pa sina I6pningar. Vill man utveckla
évningen kan tranare st bakom vardera spelare
med olika koner i vardera hander och fa spelarna
att ropa vilken farg de haller upp innan de gor sin
I6pning in i kvadraten. Genom det har far man
spelarna att automatiskt se sig om efter en
motstandare.
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Stora kvadraten med rorelse
Pass och bollinnehav

o » A

Satt upp en stor kvadrat, med hjélp av koner.
Foérdela dina spelare jdAmnt langs med kanterna
av kvadraten men lamna en till tva ytor tomma,
se illustration. Satt in tva/tre stycken i mitten som
ska jaga bollen.

Anvisningar

Spelarna utanfor kvadraten ska halla bollen inom
laget utan att de i mitten kan bryta bollen. Nar
passning har gjorts ska man som spelare ta sig
in i en fri yta, spelare har aven tillatelse att rora
sig in i de fria ytorna under 6vningen for att ge
alternativ till bollférande medspelare. Notera att
man daremot inte far vara 2 spelare i samma
yta..

Instruktionspunkter
Rorelse hela tiden for att vara spelbar.

Utveckling
Begransa antalet tillslag



Smalagsspel med inlagg

(vanda spel)

Satt upp en spelplan med lagom storlek med hjalp av koner.

Anvisningar

Dela upp dina spelare i tva lag, de bada lagen skall ha tva
stycken spelare i de "yttre” ytorna i anfallszon dar de agerar
vaggar (se illustration). Har inne far inte spelare i de spelande
lagen befinna sig. Spelaren som agerar vagg har som mest tva
tillslag pa sig att leverera in bollen till en medspelare via inlagg
eller pass. Notera att spelaren ej far lov att st och vanta med
bollen utan maste halla tempot uppe i sitt passningsspel.

For att trana pd att vanda spelet sd kan man lagga in att laget
maste anvanda bada sina "vaggar” innan de far ga pa avslut.

Utveckling
Bollen far inte ligga still nar spelarna i kantomraden har bollen,
utan de maste spela bollen innan den slutar att rulla.
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