TraningsPass 1 1 % timmes traning:
Uppvarmning: 10 min
Ovning 1: 1x 1 x 2 ggr
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Tikkitakka ar en perfekt ovning for uppvarmning och forbattring av passningsteknik.
Har far dina spelare trana bade vanster och hogerfot samt insida, utsida och att
flytta boll vid mottagning.

Stall upp 2 koner sa som illustrationen ovan visar, cirka 1-2 meter mellan konerna.
En spelare star pa insidan av ena konen och hens medspelare star ca 1.5 - 2 meter
ifran konerna.

Spelarna ska strava efter att jobba med ett-tva tillslag. Spelaren vid konerna ska
anvanda vanster fot pa vanster sida om konerna och hoger fot pa hoger sida om
konerna.

Om spelaren borjar vid insidan av den hogra konen ska hen alltsa passa med vanster
fot. For att sen flytta sig till utsidan av hoger konen och passa med hoger fot, flytta
tillbaka till insidan av vanstra konen for att passa med vanster fot. Sen flyttar
spelaren sig till insidan av vanster kon for att passa med hoger fot, utsidan av
vanster kon for att passa med vanster fot, insidan av vanster kon for att passa med
hoger fot. Och sen tillbaka till hoger kon och sa fortsatter 6vningen. Ett varv ska
alltsa innehalla tre passningar per kon, och sex passningar totalt, sedan fortsatter
det har efter rekommenderad tid eller eget utsatt tid.

Rekommenderad tid ca 1 min.



Ovning 2: 1x1 2 ggr (fritt tillslag) gor en gang till max 2 tillslag. 10 min
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Ovningen “Pass med flytt” ar en bra uppfoljningsovning for “Precisionspass” for att
trana upp att flytta bollen samtidigt som att man tar emot bollen. Satt upp tva
koner hos vardera spelare med valfritt avstand mellan, precis som for
“Precisionspass”. Spelarna ska sen passa bollen utanfor konerna till sin medspelare,
som tar emot passen och flyttar bollen i samma rorelse over till andra sidan om
konerna for att sla en pass tillbaka. Byta sen hall sa att bade vanster och hoger fot
far arbeta och utvecklas.

Utveckling

Strava efter att endast anvanda 2 tillslag.
Langre avstand.
Oka farten i mottagning och pass.


https://fotbollsovningar.se/2017/05/02/precisionspass/

Ovningar grupp 1 nummer 1: 2x2 min
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Satt upp koner enligt illustrationen och lat dina spelare vara 4-6 spelare per bana.
Dina spelare ska driva mellan konerna genom att anvanda bade hoger och vanster
fot.

Runda 1: Driv bollen med bada fotterna och anvand insidan pa foten for att ta dig
runt konan.

Runda 2: Driv bollen med bada fotterna och anvand utsidan pa foten for att ta dig
runt konan.

Runda 3: Driv bollen med hoger fot och anvand insidan och utsida for att ta dig runt
konan.

Runda 4: Driv bollen med vanster fot och anvand insidan och utsida for att ta dig
runt konan.



Ovningar grupp 1 nr 2: 2x2 min

| 6vningen sick sack-l6pning tranar vi pa tempo i starter. Det ar en jobbig 6vning
som ger stark effekt i vandningar och i borjan av l6pningar. Viktigt att tanka pa ar
att dina spelare ska jobba med korta, snabba steg.

Satt upp koner enligt illustrationen och dela upp dina spelare sa att vi far max 6-8
st per station, sa att man inte behdver vanta for lange. Dina spelare ska med korta,
snabba steg jobba sig fram runt en kon och sen backa tillbaka, fram igen och sen
fortsatter det sa. De ska jobba med 100 % tempo hela vagen och om man onskar
kan man lagga in en tempookning i slutet.
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Grupp 2: 15 min
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Jobbar 2 & 2. Spel mot varandra pa langsmal plan for att fa upp
konditionen.

2 fran gula borjar anfalla med boll och 2 réda férsvarar. Nar gula avslutat
faller gula tillbaka och férsvarar och 2 nya réda kommer och anfaller.

Nér roda har gjort mal eller avslutat faller réda och forsvarar och 2 nya gula
kommer och anfaller.

2 min intervaller vila i 3. Kor 3 stycken sadana.




Grupp 1: 2x2 ggr
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En mot en ar en bra 6vning for att trana pa att skydda och ta boll, samtidigt som du
tranar upp intensitet i narkampsspelet.

Satt upp en kvadrat med koner och fordela dina spelare sa att de ar sex spelare per
kvadrat. Fyra stycken staller sig runt om och tva stycken i mitten, likt kvadraten.
Skillnaden har ar att de tva stycken i mitten tavlar mot varandra att halla i bollen
langst under den utsatta tiden. Far den ena spelare bollen ska motstandaren
forsoka att standigt ta bollen, tills att hen sjalv har fatt tag i bollen - och ska da
skydda den fran den andra spelaren. De fyra spelaren runt om vilar och agerar
vaggar at bollférande spelare i mitten, sa att den latt kan rora sig runt och utnyttja
bollforandet.

Rekommenderad tid: 1min x 3

Grupp 2: 3 x1 min x 2


https://fotbollsovningar.se/2017/04/28/kvadraten/

Det har ar en enkel 6vning for alla aldrar att trana mottagning och pass. Viktigt att
lagga ner tid och fokus pa detaljerna i lopningar for att fa évningen sa bra och
givande som mojligt.

Sa har gar det till

RAd spelare borjar vid sin kon och gor en avledande mandver pa tva till tre steg
fran konen for att bli spelbar. Vit spelare slar pass 1 till rod spelare. Rod spelar tar
med sig passningen forbi sin kon i steg 2, for att sen sla pass 3 till gul spelare. Rod
spelare tar sig tillbaka till konen och gor en ny avledande manover ut for att bli
spelbar for gul spelare. Gul spelare slar da pass 4 till rod spelare som tar emot
bollen forbi konen pa andra sidan och slar pass 6 till vit spelare. Strava efter att

A a

ils
ovningar.se
ovningens passningar ska ga pa ett tillslag, men det ar battre med kvalitet an
hastighet.
Tips

For att fa ut det mesta av 6vningen se till att spelarna gor sina avledande mandver
sa matchlikt som mojligt.

Aven gul och vit spelare kan gora den avledande mandvern innan de far passning
fran rod spelare

Kor pa 2 stéllen...alltsa 2 grupper.
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Den har ovningen ar en utveckling av “Pass med avslut i zon*“, for att oka rorelse
och fa évningen annu mer matchlik.

Har kombineras timing med pass och avslut. Satt upp en lagom stor kvadrat som
passar dina spelares skicklighet, bredvid satts tva koner for de som ska ta en
lopning och passa bollen till spelare som tar avslut (se illustration). Spelare 2
startar ovning med att ta en lopning for att mota spelare 1, som passar bollen till
spelare 2 och tar en lopning mot fyrkanten. Spelare 2 passar bollen in framfor
fyrkanten dar spelare 1 kommer for att ta emot passen med ett tillslag in i
fyrkanten och sen ta avslut innanfor kvadraten. Avslut ska tas innanfor den
uppsatta kvadraten, tas avslut utanfor raknas ej malet. Har behovs ett bra samspel
mellan de 2 spelarna och fokus sa att avslutet lyckas tas i fyrkanten.

Den har 6vningen ar en matchliknande 6vning som spelare pa ett enkelt vaggspel
fram till ett avslut under matcher.

Utveckling

Battre tempo i lopningar och passningar.

Svarighet: 3/5


https://fotbollsovningar.se/2017/05/18/pass-med-avslut-i-zon/

