Sommarfotboll 2020

Las igenom instruktionerna till dvningarna sa noggrant som majligt.

Manga av ledarna har varit med i manga ar och kan hjalpa till om nagot ar otydligt nar det galler hur
ovningarna fungerar.

Nar det galler storlek, avstand i olika 6vningar sa far man anpassa efter alder.

Ni som bara kor tre dagar, rekommenderar vi att kora dag 1 — dag 3.

Det ar oerhort viktigt att samtliga ledare bibehdller engagemang och delaktighet under
eftermiddagens spel. Uppmuntra att testa det vi har tréanat pa, paminn att vi alltid foérsoker hitta
konstruktiva I6sningar. Berom och peppal!!

Ledarnas engagemang avgor hur bra sommarfotbollen blir.

Langst bak i dokumentet finns tre lekar man kan anvanda om det finns tid dver.

Lycka till!



Dag 1
Totalt 25 min.
1:a delen 15 min., passningsévningen 10 min
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3-4 spelare med vars en boll vid varje gul kon

Alla star till h6ger om gul kon.

B6rja med att driva bollen langsamt med full kontroll, fran gul till gul kon.

Kor toe-taps till rod, driv Iangsamt resten.

K6r Pull-Push till rod, driv langsamt resten.

Byt boll med spelaren du moter, versteg hoger, passa med vanster mellan roda koner.

Byt boll med spelaren du moter, Dubbel 6versteg vanster-héger, passa med vanster mellan roda
koner

Driv upp till rod kon och gor en Cruyff-fint tillbaka mot startkonen.

Driv upp till rod kon och gor en U-turn tillbaka mot startkonen.

10. Driv upp till r6d kon och gor en vandning med utsidan av foten tillbaka mot startkonen.

GOr alla 6vningar med bade vanster och hoger fot.

Passningsodvning

Stall upp spelarna som pa bilden till hoger.

Starta till h6ger om kon, byt till vanster sida efter halva tiden.
Den forste spelaren i respektive led har boll.

Kor fran bada sidorna samtidigt (tva bollar igang).

Spelarna med boll driver fram till andra

réda konen och passar sen mellan réd och gul kon (vaggpass) .
Spelaren som startade stéller sig sist i ledet pa andra sidan.

-Varje spelare slar alltsa tva passningar mellan rod och gul och en
passning mellan réda innan man staller sig sist i ledet.

-Vid starten slar spelaren med boll bara en passning mellan gul och réd och en
passning mellan réda.
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Dag1
10 spelare kor 1v1, 10 spelare spelar 5v5

1vl 20 min Totalt 40 min.

Stall upp spelarna enligt nedan.

Spelet startar pa tranarens signal.

Spelaren med boll passar till spelaren mitt emot.

Yngre grupper behoéver inte starta med en passning, dar kan anfallaren starta med bollen vid fotterna
Spelaren som tar emot passningen férsoker gora mal i ndgot av malen.

Om férsvararen bryter foérsoker han géra mal.

Starta med att man far géra mal genom att passa in bollen i mal.

Andra till att man maste driva bollen 6ver méllinjen om avsluten sker fran langt hall eller utan att
anfallaren behoéver gora en fint.

Forsok fa spelarna att halla sig innanfor konorna. Bryt spelet om det tar for lang tid.

2x5 min traning, 2x5 min. tavling. Extra podang om man gor viss vandning.
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1. Fritt spel.

2. Uppmuntra att testa finter och att vaga hitta konstruktiva I6sningar.
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Dag1l

Spel  5v5, 6x3 min.

1. Frittspel.

2. Moter nytt lag varje match.

3. Uppmuntra att testa finter och att vaga hitta konstruktiva l6sningar.
4. Engagerade och aktiva ledare.
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Dag 1: Pass 2
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Uppvarmning 15 minuter

Driv runt med vars en boll.

Repetera finterna fran formiddagen, Cruyff och U-turn samt andra vandningar.
Kor toe-taps och pull-push och fa spelarna att pa olika satt byta boll med varandra

Spelaren som passar mv (speldjup bakat) blir mv.
Fritt antal tillslag.

Spel 5v5 (tva planer sidan om varandra)
Totalt 30 minuter
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Spel

5 x 4 minuter

Respektive lag har en spelare bakom malen som dels agerar mv och speldjup bakat.
Nar “mv” ar bakom ett av malen &r det stangt.

Spelaren som passar mv (speldjup bakat) blir mv.

Fritt antal tillslag.

Uppmuntra till kreativa l6sningar.

Vandningarna, U-turn och Cruyff-finten funkar utmarkt i detta spelet.

Dribbla garna!

10. Spelbredd, speldjup, spelbarhet, spelavstand

Tack vare spelaren som agerar mdlvakt bakom malen uppmuntras, tvingas spelarna till att vinda spelet.
Fér anfallande lag dr alltsa speldjup och spelbredd bra fér att kunna fa igdng ett bra spel.
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Dag 2

Kvadrat 5v2 eller 4v2 alt. 5v1. ca: 10 min.

Brytning = Driv ut med kontroll eller passa kompis.

Byter en spelare at gangen.

Spelaren som ror bollen sist aker in i mitten (behover alltsa inte vara den som missar)
Fria tillslag

PN

w 8-9
@
®

A
v

6-8 m x
X
Passningsdvning 10 min. X
®
1. Stall upp spelarna som pa bilden till hoger.
2. Starta till hoger om kon, byt till vanster sida efter halva tiden.
3. Den forste spelaren i respektive led har boll. 6m
4. Kor fran bada sidorna samtidigt (tva bollar igang). A
5. Spelarna med boll driver fram till andra
réda konen och passar sen mellan réd och gul kon (vaggpass) . 8m
Spelaren som startade staller sig sist i ledet pa andra sidan. A
-Varje spelare slar alltsa tva passningar mellan rod och gul och en
passning mellan réda innan man staller sig sist i ledet. 6m

-Vid starten slar spelaren med boll bara en passning mellan gul och réd och en
passning mellan roda.
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Dag 2

Samtliga spelare férdelade pa tva stationer for denna skottévning.
Efter halva tiden byter man sa att man far skjuta med andra foten.

1. Lag A driver och stannar med hjalp av sulan bollen
mitt i kvadraten. A fortsatter runt gul kon for att
forsoka hinna stora lag B.

2. Lag B startar sa fort A stannat bollen. Tar ett tillslag

ut ur kvadraten och kommer snabbt till skott sa att

inte lag A hinner bryta.

Forst traning 2x 4 min., sen tavling 2 x 4 min.

4. Pd andra madlet stdller ni upp spelarna och konerna
sd att det blir véinsterskott.
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Dag 2
Hollandsk kvadrat

20 min. 4 x 4 min

5v2

Trénaren slar in bollar

Anfallande lag haller bollen inom laget, 10 passningar = poang.

Nar forsvarande lag far tag i bollen forséker man fa 6ver bollen till sina medspelare.
Forsvarande lag kan ocksa med kontroll, driva ut ur ytan.

Stegring: Efter 5 pass far motstandarna ta in en forsvarare till.

Anfallande lag far byta kvadrat om man kan/vill (ev. farre forsvarare i den ytan)

Fria tillslag.

Forsok fa spelarna att positionera sig som pa bilden (gula)
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Dag 2

Spel 3 lag

Speltid: 3 min, ca: 8 matcher

Tillslag: Fria

Bollarna i malen.

Spelar tva matcher och vilar en.

Engagerade och aktiva ledare.

Laget som vilar, kvadrat med U-tranaren (5v1 el. 5v2), ungefar 6xém.
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Laget som vilar

Kvadrat 5v2 eller 4v2 alt. 5v1.

1. Brytning = Driv ut med kontroll eller passa kompis.

2. Byter en spelare at gangen.

3. Spelaren som ror bollen sist aker in i mitten (behover alltsa inte vara den som missar)
4. Friatillslag
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Dag2 Pass2

Uppvarmning 10 min.

Vars en boll.

Repetera vandningar och finter fran dag 1.
Cruyff, U-turn, Oversteg, andra vandningar.

10 min.

1v1,Ca 2 x 4 min. Halva gruppen kor spel med U-tranaren

Stall upp spelarna enligt nedan.

Tranaren startar genom att passa in en boll.

FOrsvararen rusar in.

Anfallaren forsoker fa kontroll och snabbt agera.

For att gora mal maste man driva bollen mellan konerna framfor malet som man tanker géra mal i.
Om forsvararen bryter forsoker han géra mal.

Noubkwnhe

Nar anfallaren narmar sig konerna vid ett mal, forsok fa férsvararen att komma in mellan malet och konerna

istallet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stdlla om i tanken och forsvararen hindrar ett enkelt mal.

Uppmuntra att anvanda vdandningarna vi tranade pa under uppvarmningen, Cruyff, U-turn,
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Efter avslutat anfall eller om bollen gar ut gar man tillbaka till sitt led. 2x3 min. tréning, 2x3 min. tavling.
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Spel pa konmal med U-tranaren som joker
Fria tillslag.
Uppmuntra till att testa olika konstruktiva l6sningar.
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Dag 2 Pass 2

25 min

2v2,Ca 4 x 5 min.

Stéll upp spelarna enligt nedan.

Tranaren startar genom att passa in en boll.

FOrsvararnarusarin.

Anfallarna forsoker fa kontroll och snabbt agera.

For att gora mal maste man driva bollen mellan konerna framfér malet som man tanker gora mal i, eller passa
bollen mellan konerna till sin medspelare.

Om forsvararna bryter forsoker dem géra mal.

Efter avslutat anfall eller om bollen gar ut gar man tillbaka till sitt led. 2x5 min. tréaning, 2x5 min. tavling.
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Nar anfallaren narmar sig konerna vid ett mal, forsok fa férsvararen att komma in mellan malet och konerna
istallet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stdlla om i tanken och forsvararen hindrar ett enkelt mal.

Uppmuntra att anvanda vandningarna vi tranade pa under uppvarmningen, Cruyff, U-turn,



Dag 3
15 min.

Uppvarmning 15 min.
20 spelare
5 spelare med vars en boll vid varje gul kon

Starta vid gul kon och jobba tillbaka till samma kon.

1. Borja med att driva bollen [angsamt med full kontroll,
fran gul upp till rod och tillbaka till gul kon.

Kor toe-taps till rod, driv Iangsamt tillbaka.

Kor Pull-Push till réd, driv langsamt tillbaka.

Driv upp till réd kon, vdand med U-turn.

Driv upp till réd kon, vand med Cruyff-fint

Andra varianter/finter.

ok wnN

Jobba diagonalt.

(Bara spelarna som star forst vid de fyra gula
konerna har boll)

-Kon A och Kon C startar samtidigt med vars en boll.
-Drivin mot réd kon, ca 1,5 meter innan kon gor
oversteg vanster och ga till hoger, passa till spelaren
som vantar pa sin tur vid kon C.

-Byt efter ett tag, oversteg hoger och ga till vanster.
Sa fort A och C passerat startar B och D.

- Kor aven dubbel 6versteg.
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Dag 3
20 minx 2

Stall upp spelarna enligt nedan.

Anfallande spelare har boll.

Spelarna startar pa trénarens direktiv.

Om forsvararen bryter blir han anfallare.

Efter avslutat anfall gar man tillbaka till sitt led

Byt efter 5 minuter. vl
2x5 min. traning. 2x5 min. tavling

STEGRING: Forsvarande spelare passar till anfallaren.

Tavling: Gér man mal f&r man en poing, Oversteg och mal 5 poang

10 Halva grupppen med U-trdnaren, 5v5 konmal.
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1. Fritt spel.
2. Uppmuntra att testa finter och att vaga hitta konstruktiva |6sningar.
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Dag 3

Fast Break Attack 25 min.  4x5 min

Stall upp spelarna enligt nedan. 20 spelare.

Lag A startar och gér mal.

Spelaren som avslutar rundar malet han avslutade mot.

Samtidigt som A har avslutat, startar Lag B och forsdker snabbt géra mal och utnyttja 2 mot 1-laget.
Ar det tveksamt vilket lag som ska starta s bestimmer trdnaren.

Forst traning, sen tavling.

Extra podng for 6versteg som leder till mal.

NouhkwnNpE

Varje par maste ha boll.
Bra om man kan ha extra bollar for att kunna halla hogt tempo, det finns inte tid for spelarna att hamta bollar.

Placera inte malen for nara ett staket eftersom spelaren som avslutar ska runda malet.
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Instruktionspunkter:
1. Oversteg ar den fint som dr mest anviandbar i denna typen av évning, bra for att bibehalla

farten (utnyttja 2v1) och for att finta passning till kompisen och sen ga sjalv eller finta att ga till
vanster, passa till hoger.

2. Viktigt att spelarna ar pa hugget och ar beredda att starta for att fa ett 6vertag (2v1).

Snabba omstéllningar om man tappar eller vinner bollen, offensivt och defensivt.

4. Positionen pa spelaren som inte avslutar eller slar in bollen i mal. Lamplig position for att vara
spelbar och for att kunna férsvara nasta anfall.

5. Forsok fa spelarna att 6verlappa istallet for att springa sidan om varandra.

w

Tips:
Manga spelare vantar for lange med att gora sitt drag (fint). Forsok fa spelarna att gora finten
tidigare, langre avstand till motstandaren.

Forsok fa igang ovningen och kor ett tag innan instruktionerna kommer. En instruktion at gangen.

Fokusera pd det offensiva och berém alla offensiva initiativ. Ovningen bygger pé en klar férdel
fér anfallande lag vilket gor det svart fér den ensamme férsvararen.



Dag 3: Pass2

1. Uppvarmning 10 min
2. Varsen boll
3. Kort repetition av finter fran férmiddagen, Cruyff, U-turn, 6versteg

1v1 Halva laget kor 1v1 och U-tranaren kor kvadrat med resten.

Stall upp spelarna enligt nedan.

Laget med boll startar med en passning.

Spelaren som tar emot bollen forséker géra mal i nagot av malen.
Om forsvararen bryter forsoker han géra mal.

Efter avslutat anfall gar man tillbaka till sitt led.
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2 x4 min. traning
2 x4 min tavling
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1. Kvadrat med U-tranaren 7v2. 4
2. Friatillslag
3. Tvajagar.
4. Brytning = driv ut med kontroll eller 8-10m

pass mellan férsvarande lag.
5. Spelaren som rérde bollen sist aker
in vid brytning.
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Dag4,
15 min.

Uppvarmning

Vars en boll

Alla 20 i samma yta..

Driv runt med kontroll pa bollen

Sta stilla och trixa, forsok att ga och trixa, forsok att jogga och trixa, Trixa och byt boll i luften med spelaren du
moter.

6. Byt boll genom att:

(spelarna maste prata med varandra och komma Gverens att man ska byta)
-En passar pa marken, den andre chippar.

-Nar man mots, gor man sula-klack (bada maste géra med samma fot)
-Oversteg hoger-pass med vianster.

vukhwn e

Yngre som inte kan eller har valdigt svart for att trixa, provar en stund men skippar att trixa nar man gar och
joggar. Gor istallet olika finter, grabbarna kan sjalv komma med forslag och visa.Sen provar alla att gora den

finten. 22 m
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Dag 4
Guardiola

20 min.

16-20 spelare

8-10 spelare per plan
4v4 + 2 jokrar, 4v4 +1 joker, eller 3v3 +2 jokrar.
Roda=joker: Om tva jokrar, vars en kortsida.
Roda=joker: Om en joker forsdker den halla sig centralt.
Fritt spel, jokern ar med laget som har boll.
Forsok fa spelarna att positionera sig som pa bilden.
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Dag 4

Engelsk kvadrat
3 lag, 6 spelare/lag

35 min.

Tranaren slar in bollar

Laget med boll forsoker fa over bollen pa ett kontrollerat satt till bortre zon.

Krav, 1 passning innan den far ga éver.

Bollhdllande lag far ha spelare i mittzon. Kan passa eller driva in i mittzon.

Laget fran bortre zon satter in tre spelare i mittzon for att hjalpa laget med boll.

For brytning och byte av lag som jagar, ska man fa tag i bollen och spela 6ver den i bortre zon,

eller om laget med boll tappar ut bollen. Det gar ocksa bra att driva ut bollen fran ytan med kontroll.
3 spelare jagar, 6vriga i forsvarande lag forhindrar spel igenom.
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Dag4

SpeI 3v3, 3x6 min, Vinnarna flyttar ett steg mot Champions league.

1. Frittspel.
2. Uppmuntra att testa finter och att vaga hitta konstruktiva I6sningar.

3. Aktiva och engagerade ledare.
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Dag 4 pass 2

Uppvarmning 15-20 min.

20 spelare

13 spelare bildar en cirkel

7 spelare star inne i cirkeln med vars en boll

Spelarna i mitten gor efter tranarens dnskemal alternativt valfritt olika finter/vandningar innan man byter
boll med kompisen ute i cirkeln. Exempel pa finter: spelaren i mitten maste géra dubbel 6versteg, Cruyff,
U-turn, Step-over/dversteg.

Bollbyte/platsbyte sker genom:
1. Spelareninnei cirkeln = A passar till spelaren ute i cirkeln = B.
B tar med sig bollen och driver in i cirkeln.
2. Spelareninne i cirkeln = A passar till spelaren ute i cirkeln = B.
B passar tillbaka och foljer efter sin passning och spelare A passar bakom stédjebenet.
3. A passar B, som passar tillbaka och foljer sin passning. A goér en vandning, t.ex. Xavi och
klackar sen till B.
4. Hitta pa egna varianter pa bollbytet efter niva pa gruppen.

20m




Dag 4 Pass2

1. 25 minuter
2. 6v2alt. 6vl
3. Tranaren slarin bollar
4. Gulalaget borjar med boll och forsoker gora 3 passningar inom laget innan man hittar passning till ndgon

av de roda spelarna.
5. 1 alternativt 2 bla spelare jagar for att bryta bollen.
6. Narroda laget far bollen, kommer alla réda spelare i den zonen och gula sprider ut sig i 6vriga tre zoner.
7. Roda forsoker nu gora tre passningar och spela till ndgon av de tre zonerna.
8. For att slippa jaga finns olika alternativ. 1. Nar forsvararen far tag i bollen passar han till sina kompisar i

mittzonen eller till nagon i de Gvriga tre zonerna. 2. Om laget som har bollen tappar ut den dver linjen.
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Lekar

Nicktavling

1. Stéll upp spelarna enligt nedan.

2. Lagbla ar malvakter.

3. Lagbla kastar bollen till tranaren och springer in i malet (blir mv)

4. Samtidigt som lag bla kastar till tranaren startar gul spelare sin 16pning runt
gula konerna och gor sig redo for nick.

Hogt tempo, direkt efter nick startar nasta.

6. 2x3traning, 2x3 tavling

b

Tavling +
20 spelare 4

5 spelare vid varje gul kon

-De fyra forsta springer in och tar en boll (med fétterna) och

placerar den FRAMFOR sin egen kon. -
-Nar bollen ligger stilla framfor egen kon springer nasta spelare Py
in och hamtar en boll. SPAEH
-Nar bollarna ar slut i mitten tar man av varandra. 4
-Om det tar for lang tid, 1agg in en boll till i mitten.

-Forst till fyra bollar vid sin kon vinner.

Stegring: Nar man driver bollen, gor t.ex. en dversteg.



Lekar

Parstraffar
1. Alla spelarna férutom ett par som startar som malvakter staller upp bakom gul kon.
2. Varje par har en boll och ansvarar for att man har en boll nasta gdng man ska skjuta.
3. Direkt efter avslut startar nasta par.
4. Om man inte gér mal blir man malvakt.
5. Efter att ha sldpptin tvda mal ar man ute.
6. Paret som gor andra malet blir malvakter
7. Avslut maste ske inom kvadraten.
8. Om det ar svart att géra mal, kor att man ar ute efter ett inslappt.
- 10-16m  3x3m_, 4m




