Avslut med precision

maj 18, 2017

Hang en vast i varje hérn med olika farg, till exempel gul och réd. Spelare 1 passar till spelare 2 som
vander upp antingen till hoger eller vanster. Nar passen ar pa vag mot spelare 2 sdger tranaren en farg
som representerar ett horn dar spelare 2 ska géra sitt avslut. Malvakt &r ej nédvéndig pa den har

dvningen, men kan anvandas om man onskar.

Utveckling

Battre tempo i I6pningar och passningar.

Tvinga dina spelare att vanda upp fér bade avslut med vanster och héger fot.

Svarighet: 3/5



Vaggspel med avslut

maj 18, 2017
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Den har Gvningen ar en utveckling av "Pass med avslut i zon”, fér att 6ka rérelse och fa évningen dnnu

mer matchlik.

Har kombineras timing med pass och avslut. Sétt upp en lagom stor kvadrat som passar dina spelares
skicklighet, bredvid satts tva koner foér de som ska ta en I6pning och passa bollen till spelare som tar
avslut (se illustration). Spelare 2 startar 6vning med att ta en I6pning fér att méta spelare 1, som passar
bollen till spelare 2 och tar en |6pning mot fyrkanten. Spelare 2 passar bollen in framfér fyrkanten dér
spelare 1 kommer fér att ta emot passen med ett tillslag in i fyrkanten och sen ta avslut innanfér
kvadraten. Avslut ska tas innanfér den uppsatta kvadraten, tas avslut utanfér raknas ej malet. Har behdvs

ett bra samspel mellan de 2 spelarna och fokus sa att avslutet lyckas tas inuti fyrkanten.

Den har évningen &r en matchliknande évning som spelare pa ett enkelt vaggspel fram till ett avslut under

maicher.

Utveckling

Béttre tempo i I6pningar och passningar.

Svarighet: 3/5



Ibrakadabra

maj 19, 2017
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Det har &r en évning med ett namn inspirerat fran Zlatan Ibrahimovic. som aspirerar pa hégt tempo och

snabba avslut.

Dina spelare férdelar sig halften/halften pa vars en sida om stolparna med en boll per spelare, eller mer.
Férsta spelaren tar 16pning runt kon utan boll, pass slas da fran andra stolpen till spelaren som tar avslut.
Avslutet ska tas pa ett tillslag. Nar han tagit sitt avslut h&mtar han boll och stéller sig sist i kdn vid andra
stolpen. Nar spelare passat bollen, tar de en I6pning upp om sin kon och far pass fran andra stolpen.

Ovningen rullar sen pa med avslut fran varannan sida.

Utveckling

Lagg till volley, halvvalley (en studs innan skott) och nick.

Batire tempo i I[6pningar och passningar.

Svarighet: 2/5



Snoflingan

maj 3. 2017
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Snéflingan &r en passningsdvning som fokuserar pa att kunna leverera en passning pa ett tillslag i sidled

till en medspelare.

Stéll upp 8 koner sa att det bildar en liten kvadrat i mitten och med koner ut mot sidorna, likt illustrationen
visar. Férdela dina spelare jamnt vid konerna, ultimat uppdelning &r tva per kon.

Spelare med boll ska sla en passning in i kvadraten sa att medspelare pa motsatt sida kan férdela en
passning i sidled till en av sina medspelare. Vilken som far passen avgér och meddelas av den som slar
passning i sidled. Den som star mittemot spelaren som tar emot passningen, tar da I6pning in i fyrkanten

och férdelar pass likt tidigare.

Utveckling

Férsoka att sla varje pass pa ett tillslag.

Svarighet: 3/5



Ormpass

maj 3, 2017

Satt upp koner likt illustrationen.

En spelare arbetar med att réra sig med sma snabba steg genom konerna i ett "orm”-ménster. Nar
spelaren kommit igenom far hen en pass av sin medspelare som hen spelar tillbaka pa ett tillslag. Nar det
gjorts backar man tillbaka snabbt fér att géra samma sak igen.

Rekommenderad tid: 1 min

Har far man in snabbhetstraning samtidigt som man behaller bollen fér att géra det roligare och lattare for
spelaren.

Svarighet: 1/5



Precisionspass

maj 2, 2017
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Ovningen "Precisionspass” &r en bra uppféljningsévning fér "Enkel pass” fér att tréina precision och fa upp

tekniken i passningar. En enkel 6vning i teorin men att lyckas sla flera passningar i rad med sa fa tillslag

som mdjligt kan vara utmanande dven fér de bésta.

Satt upp tva koner hos vardera spelare med valfritt avstand mellan. Spelarna ska sen farsoka att sla

bollen mellan konerna till sin medspelare utan att tréffa konerna som utgér "malet” i passningarna.

Utveckling

Begréansa tillslagen.
Langre avstand.

Tévla i flest lyckade passningar.

Svarighet: 2/5

Pass i grupp

april 29, 2017



Kvadraten

april 28, 2017
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En &lskad fotbollsévning hos manga klubbar fran lagsta till hdgst divisonen.

Satt upp en kvadrat och férdela er langs kanterna, se illustration. Valj ut tva stycken som bérjar i mitten
och ska férsdka att bryta passningarna. For basta resultat behdvs 6 spelare per kvadrat. De spelare 1&ngs
med kanterna ska férsdka att passa runt till varandra utan att de tva i mitten lyckas att bryta
passningarna. Bryts en passning sa far den som slog passningen ta plats i mitten medan en av de i mitten

far ga ut och passa.

Utveckling

Dra ner pa tillslagen — ett, tva eller att man maste ta tva tillslag innan man far spela vidare bollen. (Ett
tillslag &r ndr man rér bollen. En pass, mottagning eller férflyttning av bollen &r till exempel ett tillslag.)

Man far inte lov att passa samma spelare igen.

Saknar du folk?
Lamna en av kanterna 6ppna och lat dina spelare byta position efter pass och darigenom réra sig in i den

tomma kanten, fungerar dven bra fér utveckling av évningen.

Svarighet: 2/5



Enkel inlaggsovning

maj 19, 2017
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En enkel inlaggstvning som kan anvandas fér att fa upp kvalitet i avslut och inldgg. Satt upp koner och
spelare likt illustration.

Pass séatts av mittfaltare till anfallare, anfallaren passar den snett tillbaka till ndasta mittféltare som
samtidigt tagit en I6pning fér att méta bollen. Mittféltaren sétter sen en crosspass ut till kantspelaren, som
slar inldgg. Anfallare och mittfaltare som slog férsta passen tar I6pning in mot férsta och bakre ytan i

straffomradet, medan mittfaltare nummer 2 tar andra boll strax utanfér straffomradet. Fungerar att kéra
bada kanter samtidigt fér att fa upp tempo och vid manga spelare.

Utveckling

Battre tempo i |[dpningar och passningar.

Svarighet: 2/5



Det har ar en avslutsévning kombinerad med flera passningar. Satt upp koner enligt illustration.

Spelare 1 pa vardera sida bdrjar med att passa bollen till spelare 2, som passar tillbaka till spelare 1.
Spelare 1 passar sen till spelare 3 som passar den snett utat till spelare 2 som gar pa avslut. Tank pa att
satta malen med lagom avstand sa att dina spelare inte blir stillastaende mellan passningarna utan maste
réra sig hela tiden. Ett bra séatt &r att de maste ta en I6pning in i banan pa cirka tva meter innan de kan ta
emot passen fran spelare 1. Darmed slipper man stillastaende spelare som vantar pa passningar vid

konerna.



Smalagsspel

maj 17, 2017

Smalagsspel ar en bra évning for att fa upp tempo och fler avslut i en spelévning.

Satt upp en spelplan med lagom storlek med hjalp av koner. Storleken pa planen ska vara sa att avslut
ska kunna tas fran néstintill hela planen. Dela upp dina spelare i tva eller tre lag, tre lag féredras for att fa
ett bra tempo. Tva lag bérjar inne pa planen och spelar precis som vanligt med mal att géra fler mal &n
vad motstandarlaget gér. Det har krdver hég press och intensitet genom hela matchen som spelas annars
kommer man enkelt att slappa in flera mal. Nar matchen ar éver kommer det vilande laget in och ett av

lagen gar ut for att vila.

Rekommenderad tid: 2 — 2.5 min

Utveckling

Kor herren pa téppan (vinnaren stannar) eller att man far poang vid seger fér att fa mer tempo och fokus.

Svarighet: 2/5



Smalagsspel med inldgg

maj 17, 2017
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Sitt upp en spelplan med lagom storlek med hjélp av koner. Storleken pa planen ska vara nagot stérre dn
for "Smalagsspel” men man ska ndstan kunna ta avslut fran hela planen. Dela upp dina spelare i tva eller
tre lag, tre lag foredras for att fa ett bra tempo. Tva lag bérjar inne pa planen och spelar precis som vanligt
med mal att géra fler mal an vad motstandarlaget gér. Det har kréver hég press och intensitet genom hela
matchen som spelas annars kommer man enkelt att slappa in fler mal. Nar matchen ar Gver kommer det
"vilande” laget in och ett av lagen gar ut for att "vila”. Det "vilande” laget kommer att agera vaggar och ha
ett omrade att réra sig inom pa offensiv planhalva (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 inldgg eller pass. Notera att spelaren ej far lov att sta och vanta med bollen utan maste

halla tempot uppe i sitt passningsspel.

Rekommenderad tid: 2 — 2.5 min

Utveckling

Kaér herren pa tappan (vinnaren stannar) eller att man far poédng vid seger fér att fa mer tempo och fokus.
Bollen far inte ligga still nér spelarna i kantomraden har bollen, utan de maste spela bollen innan den

slutar att rulla.

Svarighet: 2/5



