TraningsPass 2 1 %2 timmes traning:
Uppvarmning 1: 10 min

Det har ar en simpel 6vning for att trana pa att flytta bollen med sig nar man tar emot en
passning. Enkel till utévandet men kan vara svar att bemastra. Avstandet pa konerna kan
justeras beroende pa hur langt man vill att man ska flytta bollen, samt i vilka riktningar.

Sa har gar den till

Satt upp koner enligt illustrationen eller enligt tipsen langre ner. Spelare 1 med
boll spelar raka passningar mellan konerna. Spelare 2 utan boll tar emot och flyttar
sig till nasta mellanrum och passar. Spelare 1 slar tillbaka i samma mellanrum sa
att spelare 2 kan flytta igen. Ovningen fungerar dven sa att bada spelarna kan
flytta pa sig vid varje pass.

fotholls

ovningar.se

Rekommenderad tid: 45 sek och 3-4 ganger



Uppvarning 2: 10 min
En perfekt uppvarmningsévning med sin styrka pa antalet passningar i varje varv. Sa har gér

det till

Alla passningar ska stravas efter att ga pa ett tillslag. Vit spelar slar pass 1 till r6d spelare. Réd spelare
satter pass till vit spelare pa andra sidan konen. Vit spelare slar pass 3 till gul spelare som slar pass 4
tillbaka till vit spelare. Vit spelare slar pass 5 pa andra sidan konen till gul spelare som slar pass 6 till
rod spelare. Rod spelare slar pass 7 tillbaka till gul spelare som slar pass 8 pa andra sidan konen till
rod spelare. Rod spelare slar pass 9 till vit spelare och sen borjar 6vningen om och rullar pa sa lange
tranaren 6nskar.

Fungerar for alla olika aldrar.
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Tips

Satt konerna i olika avstand och nivaer sa att spelaren far rora bollen framat, bakat
och olika langt.

Satt ut koner i olika farg och i olika riktningar, fa sen spelaren att rora sig mot den
kon som utropas av tranaren.

Rekommenderad tid: 45 sek och 3-4 ganger



Fyspass 1: 15 min

Satt upp tva koner med valfritt avstand (rekommenderat minst 15 meter). Dela upp dina
spelare sa att du far en spelare i mitten och en vid varje kon. Spelare i mitten har boll och
startar ovningen genom att passa bollen till en av spelarna vid konerna. Efter passen tar
spelaren i mitten en l6pning runt sin medspelare for att fa en kort pass ut i sidled av
medspelaren vid konen. Spelare i mitten passar da bollen pa ett eller tva tillslag till nasta
medspelare och tar 6pning runt denna. Ovningen fortsatter i ca 1 min 10 sek for att sen

skifta spelare i mitten.
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Onskar man fa mindre vantetid kan man anvanda sig av tva spelare i mitten.

Rekommenderad tid: 1min 10 sek och 3-4 ganger



Fyspass 2: 10 min

Att kunna andra riktning snabbt och satta fart pa ett bra satt kan vara A och O nar
det kommer att komma ivag fran sin forsvarare. | den har 6vningen tranar vi just
det.

Satt upp koner enligt illustrationen eller efter eget tycke. Det ar bra att satta upp
konerna sa att det blir olika avstand, maximalt avstand 6 meter. Vi vill trana
snabbhet och tempo i starter och inte distanslopningar.
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FOTBOLLSOVNINGAR |2

Lat sen dina spelare ta lopningar i de riktningar du 6nskar och fa dem att ha hogt tempo,
det ska vara 100 % i varje lopning. Den har ar ultimat att gora med och utan boll for att
trana explosivitet pa bada satt.

Rekommenderad tid: 45 sek och 3-4 ganger



Avslutningsovning : 1
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Det har ar en 6vning med ett namn inspirerat fran Zlatan Ibrahimovic. som
aspirerar pa hogt tempo och snabba avslut.

Dina spelare fordelar sig halften/halften pa vars en sida om stolparna med en boll
per spelare, eller mer. Forsta spelaren tar 6pning 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 hamtar han boll och staller sig sist i kon vid andra stolpen. Nar
spelare passat bollen, tar de en l6pning upp om sin kon och far pass fran andra
stolpen. Ovningen rullar sen pa med avslut fran varannan sida.

Utveckling

Lagg till volley, halvvolley (en studs innan skott) och nick.
Battre tempo i lopningar och passningar.

15-20 min



Spel med snabba avslut: Hog intensitet. Resterande tid
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FOTBOLLSOVNINGAR |4

For den har 6vningen ska vi utnyttja storleken av straffomradet samtidigt som vi
vill fa fram snabba avslut kombinerat med ett kortpassningsspel.

Dela upp dina spelare i tre lag. Tva lag borjar att spela mot varandra inuti
straffomradet, har gar det ut pa att gora flest mal innan tiden tar slut. Runt om
straffomradets kanter kan det sista lagets spelare dela upp sig jamnt, dessa agerar
vaggar for det bollférande laget inuti straffomradet (OBS! Endast ett tillslag pa
laget utanfor). Gor ett av lagen mal eller bollen aker utanfor banan utan att en av
vaggarna lyckats spela in den igen, satts ny boll in av tranare pa valfri yta.

Rekommenderad tid: 1 min.



