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four Dnline Toacning Tool
SECHETS T dALETS

Spelarlyftet; Fotbollsworkout

Egen 6vning

Praktisera (Organisation - Anvisning):

En boll/spelare. Still upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3*¥20
m/spelare.

Del 1: Individuella 6vningar pd stallet

Del 2: Individuella 6vningar under framatrorelse

Del 3: Pardévningar

Del 4: Gruppévningar

Se vidare i instruktionsboken fér Fotbollsworkout - Fotboll
2000.

Inlarning (Vad - Varfor - Hur):
Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning dar teknik blandas
med balans och koordination.

Variationer:

Del 1(A): Ind évningar under framatrérelse (DVD Program 1-
3, 6vning 1-24)

Moment 1(6vn 1): "Indianen": Enkelhopp p& bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp pé bollen
Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen féses mellan fétterna och
kroppen

Moment 4(06vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med
varannan insida och utsida

Moment 5(évn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt framat
och bakat

Del 2(B): Ind 6vningar under framatrérelse (DVD Program 4,
ovning 25-32)

Jobba ca 20 m framat, véndning och dérefter 20 m bakat
enligt nedan:

Moment 6(6vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-mdnster
Moment 7(évn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat
och utat

Moment 8(6vn 27): "Diagonalen": Tillslag med insidan
(diagonalt framat o bakat)

Moment 9(&vn 32): "Rulltrappan": Oversteg féljt av
suldragning indt och framat

Del 3(C): Parévningar (DVD Program 5, 6vning 33-40)
Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmdnster
Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan
foten

Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna
efter v-monster

Moment 13(6vn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala
suldragframat-bakat i v-ménster

Del 4(D): Gruppdvningar (DVD Program 6, 6vning 41-48)
Stall upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden va-
varv, halva tiden ho-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor
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