SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

UPPUARMNING
Vad?

Aktivering

Varfor?

Trana forsvarsposition

Hur?

En spelare springer framat (anfallaren) medan en spelare
(backen) backar genom att springa "pa sidan”.
Forsvarsspelarna ska forsoka styra anfallaren at det hall de
vill genom att hela tiden titta pa anfallaren och positionera
sig sa att det ar svart att springa runt dem medan om
anfallaren skulle férsoka springa rakt fram sa ar férsvararen
snabbt rattvand.

Organisation

1 mot 1. Koner med ca 25 meters avstand

Anvisningar
Det ska inte ga fort, anfallaren ska bara jogga sa att
foérsvaren hinner med att gora ratt rérelse

Anfallaren ska hela tiden byta sida, springa i zickzack sa att
forsvararen ocksa maste byta position.
Byta roll sa att bada agerar anfallare resp forsvarare.



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

