Sommarfotboll i Bjéirred 2015 Tréiningsprogram 27/7-30/7

Dag 1 Tema: Finta/Dribbla
Vad: Finta/dribbla

Varfor: Bli battre pa att ta sig forbi sin motstandare, vinna ytan bakom motstandaren.
Skapa fler 6verlagen, malchanser och oorganisation hos motstandaren. (Messi, Ronaldo,
Thern, Forsberg, Ricardinho)

Hur: Fa3 motstandaren ur balans. Lura motstandaren att hamna pa fel fot. Accelerera efter
fint. Overdriv finten. (Overstegsfint, kroppsfint, Riktningsdndring, tvdfotsdribbling etc)

Pass 1, Ovning 1:

Konskog (15 minuter) 09.30-09.45

Vad: Uppvarmning, driva boll

Varfor: For att bli varm i kroppen och férbattra sin bollkontroll. Lara sig att driva bollen kontrollerat.

Hur: Bollen néara fétterna, manga tillslag pa bollen med hjalp av vristen/utsidan av foten, blicken upp. (Undvik
konorna och ha koll pa 6vriga spelare.)

Organisation: Samtliga spelare med varsin boll inne i ett 7-manna straffomrade. 10-15 konor utspridda i
straffomradet.
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Pass 1, Ovning 2.

1 mot 1 Avslut och 1 mot 1 dribbling. (30 minuter) 09.50-10.20

Satt garna upp flera planer parallellt med varandra sa att vi far sa manga spelare som majligt aktiverade:
Vad: Finta, dribbla, driva boll

Varfor: Bli battre pa att ta sig forbi sin motstandare, vinna ytan bakom motstandaren. Skapa fler 6verlagen,
malchanser och oorganisation hos motstandaren. (Messi, Ronaldo, Thern, Rantie, Durmaz, Ricardinho)



Hur: Bollen néra fotterna, manga tillslag pa bollen med hjalp av vristen/utsidan av foten, blicken upp. Fa
motstandaren ur balans. Lura motstandaren att hamna p3 fel fot. Accelerera efter fint. Overdriv finten.

(Overstegsfint, kroppsfint, Riktningséndring, tvdfotsdribbling etc)

Organisation 2: 2 mal ca 15 meter ifran varandra, 6 spelare med bollar, i ett led vid en av stolparna och ett led
med 6 spelare utan bollar pa motsvarande stolpe vid malet mittemot.

Anvisningar 2: Spelaren som ar forst i ledet med bollar spelar en distinkt passning till spelaren som ar forst i
ledet utan bollar. Bollmottagaren utmanar spelaren som passade bollen med mal att dribbla/finta av honom
och sen avsluta i mal
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Pass 1, Ovning 3
1 mot 1 drivning, riktningsférandring (30 minuter) 10.40-11:10

Vad: Finta, dribbla, driva boll

Varfor: Bli battre pa att ta sig forbi sin motstandare, vinna ytan bakom motstandaren. Skapa fler 6verlagen,
malchanser och oorganisation hos motstandaren. (Messi, Ronaldo, Thern, Rantie, Durmaz, Ricardinho)

Hur: Bollen nara fotterna, manga tillslag pa bollen med hjalp av vristen/utsidan av foten, blicken upp. Fa
motstandaren ur balans. Lura motstdndaren att hamna pa3 fel fot. Accelerera efter fint. Overdriv finten.

(Overstegsfint, kroppsfint, Riktningséndring, tvéfotsdribbling etc)

Organisation 3: 4 mal (2 "breddmal” pa vardera sida) ca 15 meter ifrdn varandra. 5 spelare med bollar, i ett led
5 meter bakom malen och ett led med 5 spelare utan bollar pa motsvarande position, 5 meter bakom malen
mittemot.

Anvisningar 3: Spelaren som &r forst i ledet med bollar driver in pa planen och utmanar spelaren som ar forst i
ledet utan bollar. Bollféraren far podang genom att dribbla/finta av forsvararen och sen driva in i ett av
konmalen.
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Pass 1, Ovning 4:

”Allsvenskan 1v1” (35 minuter) 11:10-11.45

Vad: Finta, dribbla, driva boll

Varfor: Bli battre pa att ta sig forbi sin motstandare, vinna ytan bakom motstandaren. Skapa fler 6verlagen,
malchanser och oorganisation hos motstandaren. (Messi, Ronaldo, Thern, Rantie, Durmaz, Ricardinho)

Hur: Bollen néra fotterna, manga tillslag pa bollen med hjélp av vristen/utsidan av foten, blicken upp. Fa
motstandaren ur balans. Lura motstandaren att hamna p3 fel fot. Accelerera efter fint. Overdriv finten.
(Overstegsfint, kroppsfint, Riktningséndring, tvdfotsdribbling etc)

Organisation: 2 koner, och 1 boll pa 2 spelare.

Anvisningar: Spelarna méter varandra i tidsbestamda matcher. Mal gérs genom att dribbla av motstandaren
och lata bollen vidréra konen.
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11:45-12:00 Lek: Parstraffar, Herre pa tappan (varsin boll i en yta, sla ut motstandarnas, sist kvar = vinner)

Lunch!

Matcher pa eftermiddagen



13.30- 14.40 Smalagsspel 3v3, 4v4 etc

15.00 - 16.00 Spel 6ver stérre plan 7v7 el dyl

Dag 2. Tema: Passningsspel
Vad: Passningsspel

Varfor: Bli battre pa att passa bollen till varandra. Bli battre pa att upptdcka hur jag kan fa
bollen oftare (rér mig for att bli spelbar.) (Markus Halsti, Magnus Eriksson, Xavi, Iniesta,
Alonso, Pirlo)

Hur: Vélriktade passningar genom att passa bollen med den breda delen pa foten. Rora sig
ur passningsskugga for att bli spelbar. Vara distinkta och trycka till passningarna sa att de nar
sin adress. Vara forberedda pa vad man ska gora, innan bollen kommer.

Pass 2, Ovning 1: Passningsspel/Spelbarhet (20 minuter) 09.30-09.50
Vad: Uppvarmning, Passning, mottagning och driva bollen

Varfér: For att bli varm i kroppen. Bli tryggare i aktion ifran mottagning till passning. Och att kunna passa under
tiden dd man driver bollen i fart.

Hur: Forsok att redan innan du far bollen, ha en ide fér vad du ska géra med den. Var avslappnad och féljsam i
bollmottagningen. Var noga med var du placerar stédjebenet (bredvid bollen) och passa bollen distinkt. Akta
"motstandarna” som ror sig i vagen.

Organisation: 1 boll per 2 spelare, (totalt 10 bollar och 20 spelare) i ett 7-manna straffomrade

Anvisningar: Spelaren med bollen driver bollen framat och letar samtidigt efter sin medspelare, nar tillfalle ges
(efter 4-10 tillslag) sa passar han bollen. Medspelaren tar emot bollen och upprepar samma procedur.
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Pass 2, Ovning 2: Passningsspel 6-konors (30 minuter) 09.50-10.20
Vad: Direktpassning och passning efter mottagning
Varfor: For att bli battre pa att passa bollen

Hur: Var avslappnad och foljsam i bollmottagningen. Satt ned stddjebenet bredvid bollen och tryck till den
distinkt med bredsidan for bra precision. Passa bollen distinkt.

Organisation: 2 bollar, 8 spelare och 6 konor

Anvisningar: Kort passning ifran bollhallande spelare (1) till ndrmaste felvanda spelare (2). Som spelar tillbaka
bollen till spelare (1) varpa han tar emot bollen och slar en diagonalpassning till spelare (3) pa motsatt sida.
Spelare (3) tar med sig bollen och driver ned till 6vningsstart.
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Pass 2, Ovning 3: Passningsspel / Spelbarhet, 4v2 (35 minuter) 10.40-11.15
Vad: Passningsspel/Spelbarhet
Varfor: Bli tryggare i aktion ifran mottagning till passning. Battre pa att passa bollen och att bli spelbar oftare.

Hur: Ror dig ur passningsskugga, dvs bort ifran den férsvarsspelare som ar mellan dig och bollen. Forsok att
redan innan du far bollen, ha en ide fér vad du ska géra med den. Var avslappnad och féljsam i
bollmottagningen. Passa bollen distinkt.

Organisation: 1 boll och 4 anfallsspelare mot 2 forsvarsspelare i en kvadrat om ca 15x15 meter

Anvisningar: Anfallspelarna rér sig inne i kvadraten med malsattningen att behalla bollen inom laget genom att
vara spelbara och att géra bra mottagningar och sla valriktade passningar.
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Pass 2, Ovning 4: Spelbredd/speldjup och spelbarhet, 4v4+2 (35 minuter) 11.15-11.50
Vad: Spelbredd/speldjup och spelbarhet
Varfor: Bli tryggare i aktion ifran mottagning till passning. Battre pa att passa bollen och att bli spelbar oftare.

Hur: Ror dig ur passningsskugga, dvs bort ifran den forsvarsspelare som ar mellan dig och bollen. Forsok att
redan innan du far bollen, ha en ide for vad du ska géra med den. Var avslappnad och féljsam i
bollmottagningen. Passa bollen distinkt.

Organisation: 1 boll och 4 anfallsspelare mot 4 forsvarsspelare och 2 jokrar, pa en spelplan om ca 20x16 meter.
Pa spelplanen placeras fyra konzoner (1x1meter) ut, 2 for speldjup och tva for spelbredd

Anvisningar: Anfallsspelarna tar position utanfor spelplanen, 2 ger spelbredd och tva ger speldjup, jokrarna ror
sig inne i rektangeln med malsattningen att behalla bollen inom laget genom att vara spelbara och att gora bra
mottagningar och sla vilriktade passningar. Med hjalp av utnyttja planens bredd och djup skapas stérre ytor
och genererar fler passningsalternativ.
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Pass 2, Ovning 5. Avsluta trianingspasset med en lek. 11.50-12.00

Lunch!
Matcher pa eftermiddagen
13.30-14.40 Smalagsspel 3v3 el 4v4

15.00 - 16.00 Spel 6ver stérre plan v7



Dag 3. Tema: Avslut
Vad: Skott, Avslut

Varfor: Bli battre pa att avsluta. Fa kinnedom om vilka typer av avslut som finns (Volley,
avslut pa 1 touch, avslut efter fint, efter vandning, avslut pa nick). (Falcao, Cavani, Zlatan,
van Persie, Molins, Miiller)

Hur: Satta ned stodjebenet bredvid bollen. Avsluta med precision, se till att sikta! Att vara
forberedda pa vad man ska gora, innan bollen kommer.

Pass 3, Ovning 1: Bolltraff / Lingre passningar (20 minuter) 09.30-09.50
Vad: Uppvarmning, Langre passningar, olika varianter

Varfor: For att fa en forstaelse for hur bollen reagerar nér jag traffar den pa olika satt, och pa sa vis bli en battre
avslutare.

Hur: Langre passningar, dar fokus ligger pa att traffa bollen pa olika satt. Hoga resp. laga vristpassningar /
bredsidespassningar, insides-/utsidespassningar etc

Organisation: 1 boll per 2 spelare, avstand 20-35 meter

Anvisningar: Spelare (1) slar en langre passning till spelare (2) . Efter mottagning sa slar spelare (2) bollen
tillbaka till spelare (1).
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Pass 3, Ovning 2: Avslut 30 minuter 09.50-10.20

Vad: Avslut
Varfor: Bli battre pa att gora mal

Hur: Vilriktade passningar, se till att vara avslappnad och féljsam i bollmottagningen. Satt ned stédjebenet
bredvid bollen, sikta och avsluta med precision

Organisation: 1 bollar, 2 spelare och 1 mal

Anvisningar: Spelare (1) I6per 5 meter innan han vander sig om, da spelar spelare (2) bollen till (1) som tar
emot den och kommer snabbt till avslut. Varianter med direktavslut, vaggspel etc ar enkelt att bygga vidare
med.
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Pass 3, Ovning 3: Avslut, 1vl 30 minuter 10.40-11.10

Vad: Avslut
Varfor: Bli battre pa att géra mal

Hur: Valriktade passningar, se till att vara avslappnad och féljsam i bollmottagningen. Ha bollen nara kroppen
nar du utmanar, finta for att fa motstandaren ur balans. Satt ned stodjebenet bredvid bollen, sikta och avsluta
med precision

Organisation: 10 bollar hos servare, 3 anfallsspelare och 2 forsvarsspelare till vanster och 3 anfallsspelare och 2
forsvarsspelare till hoger. 1 mv

Anvisningar: Servare spelar boll till anfallsspelare till vanster, som utmanar forsvarsspelare till vanster. Kom till
avslut efter dribbling!
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Pass 3, Ovning 4: Avslut, 1vl 30 minuter 11.10-11.40
Vad: Avslut

Varfor: Bli battre pa att géra mal

Hur: Valriktade passningar, se till att vara avslappnad och féljsam i bollmottagningen. Ha bollen nara kroppen
nar du utmanar, finta for att fa motstandaren ur balans. Satt ned stodjebenet bredvid bollen, sikta och avsluta
med precision

Organisation: 3 led med bollar, 3 offensiva spelare i varje led. Mittemot, 10 meter ldngre fram, star ett led med
forsvarsspelare. 1 malvakt



Anvisningar: Anfallsspelare med boll, spelar forsvarsspelare som direkt spelar tillbaka. Anfallsspelare utmanar
och tar sig till malchans.
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Pass 3, Ovning 5, avsluta triningspasset med en lek 11.40-12.00
Lunch!

Matcher pa eftermiddagen
13.30- 14.40 Smalagsspel 3v3 el 4v4

15.00 - 16.00 Spel 6éver storre plan v7



Dag 4. Tema: Anfallsspel
Vad: Anfallsspel

Varfoér: Lara kdnna anfallsspelets fyra grundférutsattningar (Spelbar, Spelbredd, Speldjup
och Spelavstand)

Hur: Att genom speldvningar, visa, diskutera och redogora for anfallsspelets
grundforutsattningar.

Ovning 1: Passningsspel/Spelbarhet (20 minuter) 09.30-09.50
Vad: Uppvarmning, Passning, mottagning och driva bollen

Varfor: For att bli varm i kroppen. Bli tryggare i aktion ifran mottagning till passning. Och att kunna passa under
tiden da man driver bollen i fart.

Hur: Samma teknikinstruktion som i tema ”Passning”. | 6vrigt redogor och visa exempel pa ett bra spelavstand,
nar man ar spelbar och pa hur man blir spelbar.

Organisation: 1 boll per 2 spelare, (totalt 10 bollar och 20 spelare) i ett 11-manna straffomrade

Anvisningar: Spelaren med bollen driver bollen framat och letar samtidigt efter sin medspelare, nar tillfalle ges
(efter 4-10 tillslag) sa passar han bollen. Medspelaren tar emot bollen och upprepar samma procedur.
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Pass 4, Ovning 2: Spelbar/Spelbredd/speldjup, 4v4+2 (alt 3v3+4) (30 minuter) 09.50-10.20

Vad: Passningsspel/Spelbarhet
Varfor: Bli tryggare i aktion ifran mottagning till passning. Battre pa att passa bolen och att bli spelbar oftare.

Hur: Ror dig ur passningsskugga, dvs bort ifran den forsvarsspelare som ar mellan dig och bollen. Forsok att
redan innan du far bollen, ha en ide fér vad du ska géra med den. Var avslappnad och féljsam i
bollmottagningen. Passa bollen distinkt. Hall isér spelytan for att skapa sa stora ytor som mgjligt, bade i bredd
och djup.

Organisation: 1 boll och 4v4 + 2 jokrar anfallsspelare i en rektangel om ca 25x15 meter

Anvisningar: Anfallspelarna ror sig inne i kvadraten med malsattningen att behalla bollen inom laget genom att
vara spelbara och att géra bra mottagningar och sla valriktade passningar.
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Pass 4, Ovning 3: 3v2 (40 minuter) 10.40-11.20
Vad: Spelbarhet, Speldjup, Spelbredd, Spelavstand
Varfor: Hur tar vi hjalp av anfallsspelets grundforutsattningar for att skapa malchans

Hur: Instruktioner i anfallsspelets 4s. ex: Hur blir vi spelbara och hotande i djupled? Hur avlastar vi och ger
understdd?



Organisation: 1 mal och 1 méalvakt. 6 forsvarsspelare och alla bollar jamnt férdelade vid stolparna. 3 led med
anfallsspelare 10-15 meter "6ver” straffomradet.

Anvisningar : Samtidigt som bollen spelas ifran en av férsvarsspelarna. Trycker bada forsvarsspelarna hogt upp
i plan. Anfallsspelarna som star forst i vardera led anfaller tillsammans for att skapa malchans och géra mal.
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Pass 4, Ovning 4: Spel (25 minuter)  11.20-11.45

Vad: Spelbredd/Spelavstand

Varfor: For att skapa en forstaelse for vilka fordelar det finns med att halla spelbredd, och ett bra spelavstand.
Hur: Instruera i vad det finns for positiva aspekter i att utnyttja planens bredd och i varfor det ar en idé att ha
ett bra spelavstand inte for langt och inte for kort. Anvand garna machsituationer som uppstar for att fortydliga
och underlatta larande)

Organisation: (ex) 10 spelare + 1 boll, 5v5 pa en halv sjumannaplan.

Anvisningar: Fritt spel, coacha spelbredd/spelavstand
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Pass 4, Ovning 5: valfri lek att avsluta triningspasset med. (15 minuter) 11.45-12.00

Lunch!
Matcher pa eftermiddagen
13.30- 14.40 Smalagsspel 3v3 el 4v4

15.00 - 16.00 Spel 6ver stérre plan v7



