Ovningsbank UC.

Har foljer en 6vningsbank bestdende av dvningar sodertecknad anvander pa forsasongen.Manga av
dvningarna ar ocksa kursoévningar dvs. De anvaadslutning till var tranarutbildning.l upplaggetét jag fran
att traningspasset ar 90 minuter och med en urggfardelning pa 30 minuter uppvarmning(ofta meéd t
ovningar)+ fotarbete , 30 minuter évningar medesgith 30 minuter med spel.Dock inte slaviskt. Régen
storre uppmarksamhet pd namnen pa évningarna.Demsav internt bruk for egen del och ofta utifr@yat
foreningsbesok,nagon tranarkollega eller nagottanmaitt fall anvands évningsbanken tillsammansimgn
forsasongsplanering och min veckoplanering sawatingarna kommer i ratt ordning utifran min plameri
Nagra av 6vningarna bygger pa spelideen 4-4-2 pelngassat for seniortraning.Observera ocksa att
dvningsbanken inte gor ansprak pa att vara hedtéséeden ar helt enkelt ett urval av nagra av déngar som
passerat revy under ett antal &r.Ovningar dyker, gppmms bort ,utvecklas och aterkommer.Det fincssa
manga andra bra dvningar att anvanda: t.ex. i fith® hemligheter,i kurslitteraturen eller i 6vnabgnken pa
Svenska Fotbollférbundets hemsida.

Uppvarmningsovningar
Var sin boll
ﬁ Var sin boll — bra kom igang-6vning
5 -? 1.Driva runt p& begréansad yta med olika
g E @ instruktioner:Driva med hdger-vanster
d ) fot,trixa,byta boll med kompisen —stanna
bollen nar tranaren hojtar — stanna bollen
g @ % nar tranaren haller upp vanster hand osv.
® o 2.Nagra spelare saknar boll och skall tigga
boll av ndgon som har — 6gonkontakt

Olika varianter: driva med var sin boll ,trixa etc. 3Négra 5pe|are saknar boll och skall ta den
tv utan bollar tigger av dem som harfjagar frén négon som tacker Sln boll
den somn Sker ut girin i ny yta och bérar om, . .
e te " "t”t oo e Bra att kombinera med lite pauser med t.ex.
Mistan alla teknikdvningar kan kéras med var tahav etc'
sin boll
Nummerboll
f“‘ Nummerboll
1 Numrera spelarna och spela bollen fran 1-2-3
7 osv.Lagg in ytterligare en boll efter hand.

&

Nurnmerboll-Rglvplan.1 spelar
2 spelar 3 etc
3

S




Kasta-nicka -fanga

Kasta-nicka-finga. Siste man stir i malMan

passar med hinderna och nickar till medspelarg

sorm antingen fingar eller nickar.M&l bara pd

Kasta-Nicka-Fanga

Kom igdng-6vning dar man kastar till kompisen
som nickar till medspelare eller i mal.Planstorle

ca 15x 30 meter. 4-6 spelare/lag. Flygande
malvakter-siste man. Man far bara bryta
passningar och inte springa med bollen.

nick.Lagorn stor plar; och rminst 7-mannaral

f}«ﬁ‘gﬁ £

Passningsrakning 2 lag spelar mot 1

8 B 4
&

Passningsrakning 2 lag mot 1

Lag a och lag b skall halla boller

inom laget.Lag c jagar

3 R ﬁ\ bollen.Bryter man passning sa

Tom blir laget som missat jagande.Br
@ med tillslagsbegransning.Lampli

ﬁ yta mellan straffomrade och

: mittlinje .Lampligt antal -4-6/lag.

Y o
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Passningsrikning 2 lag mot 1.Lag & och lag b skall hilla bollen inom laget lag cjagar boll

*wter man passning s3 blir laget som missar passen férsvarande etc, Bra med tillslags

egrinsning.Lagom yta kan vara mellan strafforride och mittlinje.

Korsande kolonner

Edi

itor
il = I 2 [ ][+

&)

"l

BEEE=

Korsande kolonner

Bdrja garna med att jobba emot varandra kolonn
med 6verlamningar-driva-vagga etc.Korsa sedan
kolonnerna sa att det blir mycket trafik .Exempel

Korsands kolannar - driva-byts boll- +5 ath usru runt varsndra -h3lls i luftan- pa.

IRTES

‘
§ - 343 pa saker att trana i korsande kolonner:
4 s s, Le 1.Driva bollen med fart
[— || T B : 2.Byta boll med varandra
— 0 -gi# ,@{/ o By 3.Halla bollen i luften
[— | Ty w P ﬁ%% 4.Passa bollen nar det ar fritt etc.
= . & &
FoEE ST




Enkel skotte-vandning

d H|

' — 1 2aa [ Enkel skotte- vandning

- Kom igdng-6vning dar man jobbar med

passning —mdta bollen-mottagning och
/\.% g. vandning.Man féljer efter sin egen passning
& & &

RLEE : B
B —
[ =]
Irlandska uppvarmningsstationer
3 R & o Irlisindskq_ uppvarmning§stationer _ -
. ‘% § s Fran ett Irlandsk studiebestk snappade vi uppridi
g § g %. } kacka stationssystem under en seniortraning pévtela
. % § A . hog niva.
A % A 1. sju bollar — driva(ev sparka undan)
Vo 3 Kasta-nicka-fings i s 7l s 2. Kvadraten 5-2
o 3. Kasta-nicka-fanga
¢ P - § 4. Trixa-halla bollen i luften.
J:3 o TR 5. P4 signal fran tranaren —snabbt byte medsold
@ @9 @ v y /tranaren bestdmde bytena.Bollarna ligger
@ Q ﬁér &;Jf kvar.Sist in borjar i mitten av kvadraten.4
e . Yt}%drwa bu’ll grupper Ca
T 25 spelare. Tid ca 25 minuter-6 byten.
Kvadraten 5-2 och 3-1
£
é of é
A Kacstms 2 2pnla Kvadraten 5-2 och 3-1
g\ A % z‘*“"‘”g:t”_‘*k‘“e‘ Klassisk passningsévning dar spelarna i mitterairan

forsvarsspel och spelarna pa kanterna passningsspé
bdrjan av karridren kanske man har en spelaretémit
som far g& medan man som elitspelare kan klardtav|a
g spela 4-2 med 1 till 2 tillslag.
&

ég’ &
o A Kvadraten 3-1,5pelbar-mer

ngdomsinriktad




Svennis rektangel

Svennis rektangel

Spel 4-6 mot tva i en rektangel ca 10
20 meter. P& kortsidan har man tva
tillslag och pa langsidan 1 — eller s&
far man driva bollen med sig over till
andra langsidan.Syfte att lara sig
vardera nér spela enkelt snabbt och
nér ta med sig bollen.

Dribblingskolonn Godella

Dribblingskolonn med
passning. Godella

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

Variant 2. Samma 6évning ,men
man skall traffa malet med
passningen.




Overlappstriangel Valencia U

Teknikhinderbana

Overlappstriangel Valencia U

C med boll spelar B och startar 16pning for dverlapp

B spelar A och |6per sedan in fér att delta i avslut

A timar passning pa insidan av 6verlappande C quérlo
darefter in for avslut.

B bagloper och forsoker komma in med réatt |6pvinket
forsta ytan och A forsoker hinna baglopa och konmmaa
bortre ytan.

C slar ett timat inlagg.

Efter avslutat anfall stannar en spelare av A elleB kvar
for att bli passiv motstandare vid nasta inlagdtehalva
tiden byter man sida st alla far trana bade fran hoger
och vanster.

Djupledstriangel Valencia U

A med boll spelar B och bagloper in for att kommapsiut
i ratt vinkel mot framre ytan.

B spelar tillbaka bollen till rattvand C och vandedt for att
f& en djupledspass av C.

C tar emot och spelar en boll pa insidan konan caftiast
sedan ett inlop for att om mojligt komma in med vétkel
pa bortre ytan

B slar ett timat inlagg.

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

sa attalla far jobba med hoger/vanster

5,
‘Ls{

ledet

| e g

& far lite olika tempon i banan och
m‘oﬂv\m bdrja lugnt — det &r betydligt mer

“M

Driv mellan stolparna

Teknikhinderbana

Tag fram vad som finns i forradet i
form av hackar,koner , képpar etc
och bygg en bana som man skall

driva igenom med boll.Se till att Du

anstrangande an man tror.Tank
ocksa pa att det tar tid att stalla ut ¢
Bollen i luften } /\/“JE" hinderbana.

D
5

zick-zack
over under

Bollen igenaom




Ajax triangel med lite varianter

Ajax triangel med lite varianter.
Fin passningsdvning som bl.a. i olika

Stegting:Passning-tillbakaspel-vinklad passning pa andrra sidan konen A+B Varlanter anvandes av Org rytes
seniorer under ledning av Erik
& Hamren.

B-passning -falj efter b

A- passning -falj eftar by 1.Passa till forsta spelaren folj efter bollen-
passa till andra spelaren olj efter bollen- driv
in bollen pa sista

Strackan.
2.A passar b som moter satter tillbaka — rundir
konan och far pass av a igen-spelar ¢ som satter

g % tillbaka och far pass av b igen och driver in
bollen.
& & .
. ANNANANAANAAAA il 0%% 3.Glasgow Rangers hade en variant med ett
litet mal dar den sista passningen skulle sitta
¢ - driv in med bollen Skickliga lag kan spela med 1 tillslag .

Glom inte att vanda hall s att bada fotterna
tranas.Lampligt med 6-7 spelare/triangel och|2
Bollar.

Nickcirkeln-teknikcirkeln
}k s ﬁ Nickcirkeln -teknikcirkeln
D

j{ Det finns inte s& manga bra nickdvningar
,men ratt anvand sa ar cirkeln mycket
2 bra.Tank pd att kasta ratt-nerifran och upp.
Varianter: Vanlig nick , nick efter upphopp ,
e Ji j{ nick dar man far stjala bollen i duell ,
&

sprangnick etc. Tank pa snabba byten.




Stor teknikcirkel Wrexham

Stor teknikcirkel Wrexham

En variant dar man jobbar med storre yta ocH

fler spelare.l mittcirkeln kan man anvéanda

.& vaggar for att trana pa det ,eller motstandare
som skall passeras.




Passningsdvningar (ofta bra som andradvning)

Avancerad skotte-passningsovning med fa tillslag

Xl

&

R

Passningskolonn i djupled

2]

Avancerad skotte-

passnings6vning med fa tillslag.
En stegrad variant till den enklare
skotten.Har jobbar men med en spelare i
vartannat "fack” och spelar upp-far tilloaka
och vinklar in passningen i nasta fack.Efter
mottagning tillbakasopel flyttar man in i
nasta fack.Bollen och spelarna gar som en
orm genom rutsystemet.Observera att man
behover ha en liten ko i bérjan sa att man far
bra rytm i 6vningen.Uppspel tillbakaspel
vinklad passning och félja med bollen.Att s¢
ett duktigt och koncentrerat lag spela denna
ovningen med ett tillslag &r en frojd.

b

Y |

d
Passningskolann i diupled.

A spelar métande b fir ett tillbakaspel och lagger bollen i djupled p3 insidan konan

B méter satter tillbaka bollen vinder utdt(skapar yta) och fir pass i djupet spelar ¢ osv

!uelama falier bollen . C méter tar emot och rundar kon -passar métande d. |

Passningsrektangeln

15-20 m

nifo

'}
|
ggr
Ird 20+30 meter
'ﬁ\
A

Passningskolonn i djupled

En 6vning som vi anvande pa var
talangtraning i Spelarlyftet. Syfte att
trana timing i passningen och att motat
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 , vander utat och gar i
djupled a tar emot och spelar pa ytan
eller spelar direkt pa ytan framfor b oc
med ratt hardhet och vinkel.B spelar ¢
osv

Passningsrektangeln
En ganska kravande évning dar man
jobbar med timing i passningen for
passningslaggaren och att ta emot
bollen bra med forstatillslaget for
den som l6per.Glom inte att byta
hall och var noga med att det ar
lagom antal spelare med sa att map
far tid till lite vila.Bollarna fran 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/chipg
samt timing i passningen till
understddjande spelare.A spelar

=r den 13ngs bolle lang boll i luften till b som satter ne
o b el till d.D spelar tillbaka till b som
lyfter lang pa a som satter ner till ¢
osv. A och cresp b och d byter pla
efter den langa passningen..Avstaf

a spelar kort pass till c som ligger tillbaka 30-40 meter. Man kan bt’)rja med
8 spalar sedan; [sng pass till b som sitter lite kortare avstand och bollen efte
ner till d sormn satter tillbaka till b marken | borjan

b spelar 13ng boll

Orjans dubbelkolonn

Orjans
dubbelkolonn

En enkel teknikdvning
ovning for att trana 2-1
situationer-dverlapp
och 6verlamning och
dar man jobbar i par

7 spelare - tre par + 1 i mitten.a
spelar upp p3 B -sorm satter tillbak 5
till den andre.Darefter:Sverlapp-pagsr
eller annan 2-1 situation. Suningen-|
vander

- i

2-1 kolonn-vaggspel och dverlapp

Overlappsgrund
utrmanar "gubben"

b3

By
bollen framfér sig S

B dverlappar och fir g g

) & ﬁ‘ 2-1 kolonn-vaggspel och
Overlappning
Enkel teknikdvning déar man
tranar vaggspel/éverlappnings

Spelar € som utman
och blir dverlappad

av D osw,

p e e grunder med hjalp av en
A ‘% — pinne.Kolonner ar bra for de
® S svéljer mycket folk pa liten yta
ﬂ och &r latta att anpassa

antalsmassigt.Som tranare kan jag
sta vid kappen och instruera i
A utmanar "gublle timing ,fart etc. 7-8

¢ g&r ur passnings spelare/kolonn ger ett lagom
tempo.

Viggspelsgrund

skuggan och y3

rmed A -C jogala

Cé % dver-A spelar

=

Oswv.




Passning /6verlapp Godella

Spel 3-2 med spelvandning Godella

Lang-kort pa 3.

Tta: Fritt dver halvplan

A spelar |3ng boll p3 B som satter tillbaka kort
pa C.C l5ng pi A som sitter kort pd b osv.
Passning- tillbakaspel till understéd- intensiv,

Passning/dverlapp Godella

A spelar till b och borjar 16pa for en éverlappning.

B tar emot och vander —spelar C och bdrjar l16pa i
bage(timar I6pningen) for att komma in pa avslut.

C tar emot —haller i och lagger framfor 6verlappasde
och léper in for avslut(kan vara svart att hinna in

A overlappar och driver ner for inlagg och forsokéB
som idealt 16pt i v och sedan gér mot forsta stokpiéer
C som kommer in mot bortre stolpen.

Byte av positioner och ha

Spel 3-2 med spelvandning

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

Lang-kort pa 3.
En ganska tuff 6vning pa tre meg
rytmen langt uppspel-mottagning
tillbakaspel till understod etc. A
spelar lang boll pa b som soker
sig bort frdn a . B tar emot och
lagger ner till understédjande
spelare ¢ som alltsa snabbt I6per
upp for att hjalpa 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 utmanar

A och driver/dribblar antingen mot C
eller mot D, B pressar och styr samt &

jobbar med de individuella férsvars

“ﬁH

ta ca 20x20 meter

° 18

&

&

Langa passningskrysset
Passningsdvning for att
trana den langa crossbolle
fran kant till kant med
mottagning och
tillbakaspel.Efter den langg
bollen skiftar spelarna pa
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 férsvarsarbetet.Variera h
sa att anfallande spelare gar bade at hoger och
vanster.Lagom antal spelare: 10-15( bra med V|

emellan) och skifte i positionerna .Yta ca 20x 2
meter.

Al
at
a

D

Passningsovning Mjallby

Passningsévning Mjillby 12-18 spelare
Al spelar 13ng boll till D1 somn spelar kortare boll
till B1 som tare emot och lagger upp till B2 som

C16 spelar 13ng boll till €1 ete, 1-2 bollar.Lépning

- dir man féljer bollens vag.A- D ca 30
~ s
1 ~ eter C- D ca 20 meter #
|

~

=y

Passningsovning Mjallby

En nagot mer avancerad
passningsovning som tranar den langa
crossbollen, mottagningen ,

direktspelet och éverlappningen.Att
den heter Mjallby beror pa att Mjallby
AIF kérde den i sin traning nar vi
tittade pa.Ocksa bra for den innehallgr
rérelse och lite olika moment.2 bollar
och start at samma hall.




Spel6évningar lite lugnare- ofta bra att anvanda sonandra/tredje6vning

Bosse Jangviks kvadrat — trelagsspel.

2 spelare fran mittlaget far ga in och pressa.
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Allsvenskan
rmv och 11
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-Superettan
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Bosse Jangviks kvadrat —
trelagsspel.
2 spelare fran mittlaget far ga

in och pressa.

En klassisk passningsévning 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 ska
spela x antal passningar och sedan
lyfta 6ver bollen till laget i andra
ytterzonen for poang.Mittlaget far
skicka in tv& pressande
spelare/zon.Dock inte férran bollen
kommit in.Tavla pa tid dar man ar
lika manga ganger inne i mitten
.Lagom med tva-minuters
arbetsintervall.

Div 1- 4 srdmil

&

$F
A

A..?‘

F 8

%érdsgérdsserien» 2 smamal |

fJ

Allsvenskan

avancera och halla sig kvar sa
hogt upp som mojligt i
seriesystemet.Vinnaren gar upp
forloraren &ker ur serien.Speltid

har kanske 7-mannamal och en
utespelare i malet,div 1 spelar

manga spelare

Matchspelssystem dar man skall

3-4 minuter.Allsvenskan har stor
mal och malvakterna ,Superettar]

med smamal osv.Bra om man ar




Jonas Press — och malvaktsévning

ﬁ Jonas press och mv-spel
ﬁ Spel 4-4 alt 5-5 pa en yta ca 15x3(

meter.
® é & e & Anfallande lag skall spela in bollen
zonen till sin malvakt som skall
% greppa den.Mv-zonen ca 4 meter
2 % f% '% bred.Det géller att lyfta eller spela
in bollen distinkt. Mv maste jobba
% med att se bollen.Férsvarande lag
ﬁ pressar/hindrar anfallande lag att
spela in den.Stegring: maste spelal
antal pass innan man far spela in

% bollen.

Tvarspel halvplan-passningsrakning

& =
’% ‘% % Tvarspel halvplan-
g 3

passningsrakning
% ﬁ Konditionskrévande och bra
passningsdvning dar man
jobbar 6ver en stor yta och
# ‘@ hogt tempo .Bra yta & mellan
/gv\ straffomrédena vid en grupp
ﬁ ' av ca 14-18

utespelare.Respektive lag go
tillslagen pa var sin planhalva

Parallell mu-tran \ ocgh trénaren raknar hégt hu
k man ligger till. Anvands saval
div 4 Goteborg B somii

premier league.
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Tuwarspel mellan strgffornridena 6-10 spelareflag

M2l genom x antal gassningar inom laget p3 egen

planhalva- Lag 1 pY planhalva a lag 2 pd planhalva b

Y Bra aerob dvning dir man jobbar t.ex, 3-4 min 4-6 ggr

[ 4

o
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Smalagsspel tva eller 4 mal.
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Passningsrakning med vaggar — 3 lag

Smalagsspel tva eller 4
mal.

Lite gammaldags och
talamodsprévande smalagsspel
med tva eller 4 mal.Fyra mal
tranar bredd-overflyttning-
overbelastning etc.. Spel med tva
smamal tranar omstallning —spel
pa markerad spelare —tadlamod
etc.Vid fritt spel kan en bra regel
vara mal frdn max 5 meter.Rakna
mal och tavla i form av serie ellef
cup.

Passningsrakning med vaggar — 3 lag

Vilande lag ar vaggar enligt figur pa en
relataivt trang plan. Ca 30 minuter och
medmax 2 tillslag hela tiden.Véaggarna
har 1 tillslag.

Ytan ca 20 x 30 meter




Halvplansspel med manga smamal
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Halvplansspel med manga smamal
Ytterligare en klassisk och andamalsenlig
passningsévning med mycket rérelse och d
man maste variera nagra korta snabba pas
med en langre nar det blir
trangt.Forsvarsmassigt tranas overflyttning
och press pé bollen.Antal mal skall vara ett
fler an antal spelare/lag och mal gérs geno
att spela bollen genom ett mal dar det tas
emot av lagkamrat pd andra sidan.Ej mal i
samma mal tva ggr i rad.Mycket viktigt att
vara radd om bollen

ar



Spelévningar — lite mer intensiva och seniorbetonazl

Tempospel med varianter

y

4-lag: tud ke
herre pa tipp

fllzvenzkan-t

Tempospel 515 med my-vilande lad kér fotarbete,

djor i samrna lag-#pela pd varandras resyltat.Poingspel.va
/!

an eller spela p&/tvd planer-en med stora

|
a
re eller flay In|am£r-&||:upn kan med rmu nrhl stora mal superettan red 7-rmans

ag=tulla runt pd 3 stationer

ant pa 4-lag:

3l i med smamal. vterligare varia

Tempospel med
varianter

Det kanske vanligaste
sattet att trdna aerobt och
matchlikt. Smalagsspel/tem
pospel med malvakter och
stora mal pa liten plan.Kan
kombineras med mer fysis
traning for "vilande
lag”.Press , tempo
avslut,dueller etc ar nagot
som tranas.3-6 spelare/lag
och full fart.Bra att pulsera

Min 1 Frad ord

o o
2 kanrazl ate Qaavavan flibzs onn

Hakans tempospel 1-2-3- alla

Spel 1-1,2-2 eller 3-3

Hakans tempospel
Tva lag som finns vid var sitt mal. Tranaren
Ropar antal spelare och spelar in en boll
Fran mitten. Det galler att gora mal eller kom
Till avslut.Sedan in med nya lag osv.Rolig
Ovning med tempo och avslut.




Agne Simonssons kombinationsmarkeringsévning BK Hd@n

Spelet startas frin mitten.Anfallande lag skalllgéra mil p& stora milet.

vid déd boll. Start frén mitten. Agne Simonssons kombinationsmarkering BK
Farswarande lag|gér mal i konmShen Hacken.
efter crossboll ogh pd 1 tillslag.Bollen En aerob Ovnlng som Jobbar med

skall passera linjen fér cross.Spel 6-8x3 min

markering/kombinationsmarkering.Anfallande
lag startar med boll frAn mitten och skall géra nal
pa vanligt satt. Vid déboll borjar man av fran

,k mitten.Om forsvarande lag bryter anfaller man
R

Skifte av lag-Kombinationsmarkering-félja.
@f‘ K

TP e

genom att spela crossboll(bollen maste passera
linjen) till en spelare som I6per sig fri och gor

mal i nagot av de tvd smamalen pa 1 tillslag och
ﬁ max frdn fem meter.Dubbelt mal for vanligt mal
° och enkelt for mal i smamalen. Speltid: 3min x 6-
8 ggr.Variera med tva tillslag och byten av lagen

/\ sa att man anfaller och forsvarar lika manga
q gor.Bra att pulsera.

% Trezonsspel med mv
med offsidelinje och
malvakter.50 x 40 meter-
tuff offside och linjen
% . maste upp. Startar med
’ nickduell . Spel 1-2- fritt.

Zonodvning Manchester United

5 FMeter S meter

? % Zono6vning med malzoner
Pa Machester Uniteds traning 2003
anvande man denna 6vning.Spel 6-6
g med mal genom att spela in bollen i
d{ zonen bakom motstandaren och l6p3
ad meter cq 5_% in och ta emot.Bollen maste vara inng
z fore spelaren.Syfte: att pressa
g ® bollhallaren sa att man inte far fram
‘g bollen och att halla ett kompakt lag.
ﬁ J{ D& spelade man 4 x 5 minuter.
Vel

30 meter




gsspel med zoner

P I

]
Maged
Inléggsspéiw s zoner dar ry

léper ut i zonen och ingen mot-
stindare far g in.
2 poing pd inlaggsmal 1 fér vanlig

lagor spela 5-7/lag+ mw.

Avsluta géry—vﬁe‘d&a{ta bort zone

dista fem men med samma intenti

[ 1

nan

Inlaggsspel med zoner

Spel med malvakter och zoner pa
kanterna.Antingen jobbar men med fasta
inlaggare(tva i varje zon) eller sa har man
zonerna fria sa att man kan l6pa ut i zonen och
passning.Man ar da fredad i zonen for att man
skall kunna sla inlagget oattackerad.Tva poang
for inlaggsmal och ett for vanligt mal.
Avslutningsvis kan man spela med samma reg
men ta bort zonmarkeringen och férhoppnings
fa fram ett spel med bra inlagg anda.




Ovningar med olika former av fotarbete/snabba fotte

Pinnar-teknik —passning- fotarbete

INEEEE

Utan boll-rak bana med fotarbate

hoppa sida framt-bak St uand a-farsuare-

lpning.

.

Wrexham snabba fotter

IEOE HARE EREERER:

e
@] o o

Snabba fotter Manchester

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 dvninger
sa att det blir flyt och rytm.Kombinera
traningen med och utan boll t.ex. sidledshopy
zick-zack , bakat-framatlop etc.

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

[(=]

Do

att

Snabba fotter Manchester
Fystranaren i Manchester City hade lagt
upp ett storre batteri med olika
fotarbetsévningar.Laga hackar +
snabbslalom , nedhopp fran plint + tva
lAga hackar + start , In ut hdger in ut
vanster dver+ start med fyra hackar i
fyrkant, snabba fotter i stegarna och
korta sprint 2-2 var de fem stationernas
innehall.




Alvsborgs Fotarbete

T
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? ¥

Alvsborgs Fotarbete

Ar ett egetkomponerat program déa
man jobbar med laga hackar.Hoga
knan Over tata hackar(tank pa
hjulet) , sidledshopp genom tata
hackar ,L6pning full fart éver glesa
hackar med langa steg och
jamfotahopp 6ver laga hackar(bade
djupa knébgj och vristhopp.Rétt tuff
traning- inte for yngre spelare

Inomhusstyrka Alvsborgs FF- kroppen som belastning

Ta-halhavning
Armhavning:
Rumplyft :
Rygglyft :
Bencurl:
Situps:

2 x 20 grund
2 x 20 grund
2x 20 grund
2x20 grund
2x 20 grund
2x 25 grund

90-gradershopp: 2x 20 grund

Sidositups:
Knalyft:
Ljumskpress:

2x 20 grund

2x25 grund- Trixa med knam

2x 15 sek grund

Plankan : 2x 45 sek

Inomhusstyrka Alvsborgs FF-

kroppen som belastning

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




Ovningar grund forsvarsspel och anfallsspel

1-1grunddvning och 1+1-1+1 stegrad med understdd.

1

-2

1-1 grund férswar. A férsvarar sin linje och jobbal
b och bryta i ratt lage.B férsdker driva dver

&
B
c% 2m ﬁ@% \
s &
ca 20 m

1+1-1 +1.5om ovan,men b har understdd och

upp och spela c. A skall hindra vidnda upp etc

nigot langre plan-instruktion férsvararen:hil

& &

# aﬁé 2

d

Ocks3 en grundéwning i individuellt férsvars ofl

Kr
in

0’ &
nstruktion anfallaren- skapa yta-jobba ha

2-2 grunddvning

ab
ap

br med att skapa yta,utmana 1-1,skapa 2-1sit-vig
b dverlamningssituationer

nad

%
NIE

|
o+

i

pressa utdt/init-prata.

& driva bollen dver linjen.Férsvarande lag jobbar me

1-1grunddvning och 1+1-1+1 stegrad
med understod.

Ett system dar man trénar grunderna defensivt(i
forsta hand) 1-1 och 2-2 med fokus pa enskilt
forsvarsarbete 1-1 och samordnat forsvarsarbete| 1-
1.Vanligt att lAgga in i pulseringsform under
forsasong och da man vill bryta ner spelsystemets
defensiva del och bygga upp fran grunden.
Instruktionspunkter férsvar

:Ratt fotstallning,bojda knan,ratt avstand,hindra
vanda upp ,styra,avvakta,férdréja mm
Instruktionspunkter anfall:

Rattvand: utmana ,ratt avstand , ner i tempo-véaxla
tempo.Finta-dribbla.
Felvand: sidan at,kroppskontakt,skapa yta genom
avledande rorelse,talamod-tillbakaspel ,0gonkontiakt
mm

2-2 grunddvning
Anfallsmassigt:

Utmana ,6verlappa,understdd till felvand
spelare(play the way you face),éverlamning,
Skapa yta for varandra
Forsvarsmassigt:

Pressa bollhdllaren, styr utat/inat, tackning
understdd,prata, flytta in ,hall uppe linjen.




Metod med mal i stéllet for linje att forsvara

2-2 med tvad smamal att forsvara — grund

1

Grundévning 2-2 med smam3l i

A .3
&3

*pel 2-2 ca 15x 20 meter tranar grund&

forsvarsspel-pressa-styra-h3lla ihop

Tranar ornstallning f-a och a-f

“ariant- inga M3l - driva dver linjen

t

3-3 med tre smamal -grundovning

fh—1ih
L

Grundévning 3-3 med mal

}

£
A 2

.

&
&

Spel 3-3 ca 20x 25 meter trénar grund

farsvarsspel-pressa-styra-hlla ihop

Trénar omstélining f-a och a-f

Variant- inga mal - driva éver linjen

%

]
]

-3

v

Halvplansspel 4-6 smamal 4-4

2-2 med tva smamal att

férsvara — grund

Ett alternativt system dar man
jobbar fran 2-2 upp till 4-4 med
mal att forsvara och som jag
personligen tycker ar battre an d
dar man forsvarar linjen, men de
ar nog en smaksak

1%
—

Halvplansspel 4-6 smamal

Nu jobbar lagdelen ihop med att flytta
Over och att centrera.

Bra att trana linjearbetet p& ocksa( dv
att halla ihop centrera och halla linjen
forsvarsspelet. Tranar ocksa
omstallningen fran forsvar —anfall
bra.Anfallsmassigt :tdlamod balans
etc.

U7




Manchester C—grund
2-2

Manchester City 4-5
L ]

S S

Spel 8-8 med Manchesterprinciperna.

—
L

M’MM
Via g f

\/iu

Manchester —grund

Ytterligare ett sétt att jobba med att bygga upp et
forsvarsspel och som lagger med malvakten och
ocksa inleder med att returnera bollen flytta fram
linjen och borja férsvara.Anvandes av Sven-Gorar
Eriksson och Hasse Backe nar man jobbade med
organisera upp Manchester Citys férsvarsspel
Spelet startas med lang pass som hotar ytan
bakom backlinjen,backlinjefaller ner ,nickar
tillbaka bollen till anfallande lag , lyfter upp
linjen sa langt man kan och borjar sedan
forsvara.

Inga bollar bakom- inga bollar mellan

Steg 1. Spel 2-2 yta ca 30 brett och 50 lang

Steg 2. Spel 4-5 med samma principer




Stuart Baxters pressévning

Mlspelare B @ Stuart Baxters pressovning
Mycket bra dvning for att trana samordnad
S & & e & press och tackning samt att spela forbi.

Lag A skall via snabba passningar i sin yta hifta
sin mélspelare som finns bakom lag B.Bollen
maste ga efter marken.Lag B skall flytta 6ver
Q och stédnga passningsmdjligheterna genom
samordnad press-tackning.Lagen stannar i sina

Lag A

QQQ

ytor.
& = & & = Malspelarna ror sig fritt i sin yta. Instruktion
& R ¥ forsvar :Narmsta spelare pressar och styr-
N _&“ : ﬁ - ’& - ovriga tacker mot bollsidan och bildar linje
Ly B bakom pressande spelare.Nar bollen spelas {nat
spel 4-4 med milspelare, flyttar naste spelare fram i press- 6vriga bildar

linje och tacker.. Grundtraning for

positionsanpassat férsvar - man haller sin
I’y & & & a inbordes ordning.Varje zon ca 15 x 20 meter-
malzon 2x20 meter.

Yta ca 30x40rmeter ﬁ Milspelare A

Spel anfall-férsvar 6-6

\_ﬁ_‘ Spel anfall-férsvar 6-6
Ytterligare ett séatt att jobba med forsvarsspelgt

,nu i kombination med att trana

A \_ﬁh anfallsstruktur.Fran mitten tranar man
@ oSN Z @ anfallarnas anfallsspel och férsvarsspelarnas
‘@ ?, organisation.Statar man fran malvakten sa
% tranar man "forsvarsspelarnas anfallsspel och

anfallsspelarnas forsvarsspel( ja , jag vet adt all
ar anfallsspelare nar Vi har bollen).Ett
% funktionellt satt att tréna i sin riktiga position
" och sakert det basta alternativet for
/_\ traningsgrupper som inte kan spela 11-11 pa
/ \ traning.Bra ocksa nar man skall trana in
®

strukturer med ungdomar.




Uppspelsdvningar och omstallningsévningar

Uppspelsdvning 8-2 grunddvning i 4-4-2

Obs-kan kéra
f\‘\\_—ﬂ—‘ Seodan nai Uppspelsovning 8-2 grunddvning i 4-4-2
\ samnfidigt. Uppspel fran Yiterbacken 1 till narmsta forward@@jn far
\ understdd av bortre innermittfaltaren( 4 )och yttigfaltaren
pa samma sida (3).Antingen utspel fran innermttféh till
% yttermittfaltaren , eller direkt pa yttermittfalear som antingen
2 ) I6per ner pa kanten sjalv eller blir 6verlappad av
/ \_4 backen.Rytmen : Uppspel —tillbakaspel- utspel kan&gg —
avslut .

Q 3 ¢ 39 Samma positioner p& andra sidan..Vill man sétt inapngen
kan man spela med de atta involverade spelarnaménda
sina mittbackar for att forsvara med mv.Da ar alla

/ U involverade.Notera det tankta senariot: Narmsta
? . ? innermittféltare moter och 6ppnar linjen mellan keToch

® 148 forwarden- bortre innermittfaltaren lI6per upp i enstddjande

- : 0®® position.Bortre yttermittféaltaren kommer in ochkéc,vilket
innebar att mittfaltet blir : Hog yttermittfaltapé bollsidan-lag

Uppspelstrining pE Tl konPar.d lingt uppspel p 2 mdtant_je narmsta innermittfaltare — hoég qjuplemm

| antingdp tillbakaspel till 3-eller 4 -utspdl kant-inlbg bortre innermittféltare och balanserande lag bortre
awslut.En kant i taget yttermlttfaltare

Ytterback-nérmf_iu.w_hm:a"- imf- ymf

Stegring- mittbakkarna férsva ar=a|Ta i |[aget med.

Skuggspel 4-2-3-1

Skuggspel 4-2-3-1

Man flyttar lugnt i sidled och valjer sedan laget
dar man kliver fram i en mycket tuff press, och
med en Overflyttning dar bortre innermittfaltaren
kommer in till mitten och aven den bortre
balansspelaren kommer 6ver langt mot bollen..
Overtaliga spelar vilar och s& byts man av. |
backlinjen finns alltid en beredskap for den langa
bollen och tre spelare stannar och faller i linje.
Man styr in spelet i planen om man hinner
Noterbart ar ocksa att man ar pafallande aktiva
skuggspelet och noga med att jobba hem efter at
man pressat .

Noterbart ar ocksa att man lagt ett band som
markerar mitten av planen i djupled.Detta for att
man enklare skall kunna kénna sin position
sidled.

=




Uppspelsdvning 4-2-3-1 med inlagg-avslut

L] Uppspelsovning 4-2-3-1 med inlagg-avslut

Man arbetar 6 och 6 med beséttning av positionéefensiv
mittfaltare/mittback de tre offensiva och centern.

Uppspel fran defensiv pa felvand center som s@ktislite
mot bollsidan. Tillbakaspel till yttermittfaltare pamma sida
eller till Nr 10- utspel pé kant till Idpande baeknlagg-avslut
med center + de tre offensiva inne i straffomradigg garna
ﬁ ut koner i de sex positionerna sa att man kanad®edva lite
olika varianter pa uppspel.

Rundspel-omstallningsdvning i 4-3-3 Patrik — obs..

A
Rundspels-omstaltmiags 3

dvning i 4-3-3 med spelvindning

Rundspel-omstallningsévn i 4-3-3

En 6vning som trénar rundspel i backlinjen
men som sedan stéller om och blir en
spelvandnings- inlaggs-avslutsévning. Uppsp
fran tranaren pa motande defensiv mittfaltare
A. tillbakaspel till mittback B-utspel till
ytterback D-som satter tillbaka till B — som
(helst direkt) spelar cross till I6pande E(som |
ar ytter) A blir efter tillbakaspelet center C bliy
offensiv mittfaltare och I6per in pa bortre ytan
.D blir bortre ytter och skall in i bortre delen
av straffomradet.Ovningen bérjar alltsd med
rundspel i backlinje + defensiv mittfaltare ,me
blir sedan efter spelvandning Center —yttrar g
tva offensiva mittfaltare.

Variant: Man later bollen ga i backlinjen tva
varv och kanske tar hjalp av mittfaltaren fler
gangen innan uppspelet kommer.Nasta gang
kommer spelvandningen at andra hallet.

hu

=]




Arsenalarn- omstéllningsévning —Tuff aerob évning-afall-forsvar-vila

Arsenalarn-fyrlagsspel

Klassisk 6vning —forst anvand av Arsenal .Tva lagy s
sin tur ar delade i ytterligare 2(tva kedjor).Rytigr
anfall-forsvar-vila.Lag 1 startar med ett anfalltrtag 2
som forsvarar och gar av.Efter avslut kommer lag 3
och anfaller mot forsvarande lag 1 som forsvarar gér
av.Lag 4 anfaller nu mot lag 3 som férsvarar
osv.Lagom yta att spela i ar ca en halvplan upp til
mellan straffomréddena. For att f tempo: man maste
jobba tillbaka till egen planhalva innan man faytar
Anfallet far inte starta innan det andra avslutatis alla
anfallande spelare maste med upp i anfall sa attféra
I6pa ut.Antingen spelar man pa tid eller antal-bita
med antal for att skapa motivation.En areob 6visioign
stora krav pa arbete .Tranar omstallning off oehBra
att pulsera

Omstallningsdvning Valencia(4-2-3-1)

Omstallningsspel i 4-2-3-1 fran fortbildningsresan till
Valencia 2008)

Lag a bestar av 3 centrala forsvarsspelare sorarspep
bollen till lag b och kliver fram for att pressa.Mpressar i
en triangel(var analys var att man gjorde det fbbahalla
samma principer i spelet fast man var en man middse
Egentligen skulle man varit 3-1 ,men man fick allkara
sig utan den centrale mittfaltaren for att 6vningkulle bli
optimal).Lag B skall komma till avslut snabbt i 448
situation. Efter avslutat anfall staller lag A cithanfall
genom att f& med sina tva kantspelare och staremnfall i
5-4..Spelstart genom att mv kastar ut bollen tilkant. Lag
B stéller om till defensiv i en 4-5 situation.Bakaarje mal
finns en vilande uppstalining s& rytmen blir anfdtrsvar-
vila , eller forsvar-anfall-vila.Efter ca 10 minutekiftar
lagen s& att man startar frdn andra sidan.Manlantdltsa
alltid i évertal och férsvarar i undertal.

Noterbart ar ocksa att man lagt ett band som markeitten
av planen i djupled.Detta for att man enklare skatina

kanna sin position $idled.




Rundspel-omstallning 4-4-2 -Uffe

Tréanarer

Rundspel-omstallningsévn i 4-4-2

En 6vning som trénar rundspel i backlinjen mer
som sedan stéller om och blir en spelvandningg
inlaggs-avslutsévning. Uppspel fran tranaren p
motande defensiv mittfaltare E. tillbakaspel till
mittback B-utspel till ytterback A-som sétter
tillbaka till B — som (helst direkt) spelar crods t
I6pande D(som nu ar ytter) E+ F blir efter
tillbakaspelet forwards och |6per in timat mot
forsta resp andra stolpe .A blir bortre
yttermittfaltare och skall in i bortre delen av
straffomradet .Ovningen boérjar alltsd med
rundspel i backlinje + 2 innermittfaltare ,men bl
sedan efter spelvandning 2 forwards —2
yttermittfaltare och tva innermittfaltare.

Variant: Man later bollen g& i backlinjen tva var
och kanske tar hjalp av mittfaltet fler gangen
innan uppspelet kommer. Nasta gang kommer
spelvandningen at andra hallet.Jobb 6 och 6 m
funktionella positioner.Lampligt med tva — tre
grupper —jobba med en dryg halvplan.

1=
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Avslutningsovningar

Avslut/férsvar Tommy Soderberg

¥ ¥

o' # LYK
Avslut/férsvar Tommy Soderberg
Pa en landslagssamling i Goteborg visades dennpa
& Q ovningen upp.En fast anfallsspelare och 2 fasta
£ - . )
r'j forsvarare(ev x 2).Man jobbar parvis — uppspel pa
\ forwarden som satter tillbaka — sedan spel 3-2 med
fﬁ\ ambition att komma till snabbt avslut.Férsvarande
o /— lag haller ihop och haller linje .Spelas med
°§e \U’ [ offsidetank .Efter avslutat anfall kommer nytt dhfa
ﬁ fran andra sidan (tank pa att inte starta innan anah
- A spelar upp till e som sitter tillbaka,Spel k|al’_
-2,Forwards snabbt till avslut-férsvar trang
Qécka-hélla linjen-samarbete mv, offside.
[ ]

Avslut for alla —skott 1.

Ik

Avslut for alla-skott
Ovningen gar mot ett
mal.Ledet vid stolpen-forste
spelare har ingen boll- I6per
ut —rundar konan- avslutar p
rullande boll mot-gar pa retu
och hamtar ev boll.Tank pa
avstand till malvakt och att
tempot inte blir for
hogt.Samma pé andra
sidan.Byt hall.

}==)

Avslut for alla — 2 mal

Malen ca 40 meter ifrdn varandra.
Boll frAn ena ledet over till andra
malet .Leden vid stolparna diagonalt
.Mottagning skott-medtagning skott.
Tranar den langa hoga passningen.
Observera tempot sa att mv hinner|
med.Tavla.




Avslut pa 2 med inlagg.

1 med bollen centralt + 1 inlAggare + 2
/ forwards + mv jobbar med avslut
Boll p& forward — tillbaka — ut pa kant in
‘@ %@ ?’ med alla tre for avslut. Olika varianter pa
L inspel fran kanten. Sedan med boll fran

/ / kant utan utspel dar man jobbade med

ﬁ A R Avslut p& 2 med inlagg.
mottagning brést/medtagning och skott efc.
D

fe
? AN :

Forwardsavslut pa 2 drill med en kant

¢ \\\Tﬁ—, Avslutstraning med en kant och tva
$ \ forwards
¢ Olika varianter.Kanten far boll frn tranaren direk
:3" ‘g_ \,&rﬁ forwards jobbar med inlép och avslut-den som inte
avslutar inlagget kommer ut och far boll av tramarg
\ / for ytterligare ett avslut.
ol varanter-bol p3 kant-ball 53 Uppspel fran tranaren pa forward som satter
tillbaka-ut pa kant — inlagg — avslut —ut och hamta
ny boll.

Avslut med vagg och plastgubbar

Avslut med vagg och plastgubbar
Stall plastgubbarna i en klunga. Jobha
med vaggspel dar man skall halla hog
fart igenom plastgubbarna.Varianter:

Driv igenom med fart — avsluta
s @ Q ? Lyft upp bollen i luften s& att man far
\93 ta med bollen igenom klungan osv.
A spelar bollen till b som lsgger 1Y ?
in den bland plastgubbarna S

a tar med sig i flykten och avslutar

Varistioner- boll i luften studs etc
}:‘\

g

\.
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Avslutsovning Bjorko

ﬁjobbar efter kanten med inligg mot Avslutsbvning Bj('jrké
¢ 2 hossintion Drillévning med tva kantspelare ,tva
¢ obbar intansivt mad avslut- Inligg héger- malvakteroch en central forward.Kan bli
skott mot|andra mlvakten- inligg vinster- ett stdnk av anaerob traning for avslutare
k;f\t e sk och fér malvakten,men skall man upp i 1
_ N /— N avslut/vecka sa...
g ‘ R il ) 1.Inlagg héger-nick-volley
i L # \ 2.Skott pa liggande boll mot andra malet
K_/ 3.Inlagg vanster-nick/volley.
2 2uplut ~darefter byte au positioner 4.Skott pa liggande boll mot andra malet;
E@ med nast bésta foten.
| Byte av positioner.
% B tvd vinsterinlidgg mot ¢

Skottmatchen

Skottmatchen-distansskott.
Spel 4-4 alt 5-5 med

malvakter.Lag a skall spela sig| i
skottlage pa sin egen yta.Lag |

2-meterszon dw = flyttar fram och tacker

& e é e e & skotten.Mellan spelytorna finng
& & ﬂ ﬁ . en zon pa ca 2 meter.Det galler
R att spela snabbt i sidled for att
& 4 fa skottmojlighet.Mv jobbar for
& & o e o att se bollen. Manga bollar ocf

korta matcher .

Skottrnatch, 4-4 med malvakter.Lag A skall passa sig i skottlige fér att géra mil
Férsvarande lag féljer med i sid for att tickaav skottet,

/
\
| |

Avslutsdvning Hattric

A loper fram fintar inat och skjuter fran
vinkeln.Darefter vander han upp och blir vagg
for B som driver fram och utmanar figuren —
vaggar och avslutar.B vander sedan upp och
blir vagg for C som spelar vagg- far tillbaka
och driver ner till kortlinjen fér inlagg.A och B
timar nu sina Iépningar in for att komma i
avslutspositioner pa framre och bakre stolpen.
Darefter flyttar A- B, B - C och C till A om
man inte jobbar positionsanpassat. Observera —
vand pa 6vningen efter ca halva tiden.

Hath%ﬁﬁ/i ahg Hattric.En rolig avslutsévning .




Nedvarvningsovningar

Fotbollsten

nis pingisregler.
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Fotbollsgolf

Fotbollstennis pingisregler.

Jatterolig teknikbvning som tranar volleyteknik och
timing samt tdlamod.Bé&sst taktik ar att gneta.
Singel- bollen maste studsa yta ca 5x5
meter/planhalva.

Dubbel- man tar varannan boll som i dubbel
bordtennis Nagot storre plan

Rundpingis-Finalen till tre.

Nagot storre plan

Bra uppvarmning/nedjoggning
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