Uppvarmning: 1 x15 men pausar

Vit spelare slar pass 1 till rod spelare (se illustration nedan). Rod spelare borjar
utanfor kvadraten och springer in i kvadraten for att mota bollen och slar pass 2.
Gul spelare borjar till hoger om vit spelare och utanfor kvadraten for att sen
springa in enligt illustrationen for att mota rod spelares pass. Gul spelare slar sen
pass 3 utanfor kvadraten till rod spelare som tagit en lopning till vanster om konan
ut ur kvadraten. Rod spelare slar sista passen tillbaka till vit spelare. Gul spelare
tar sig upp till den 6vre konan och rod spelare stannar kvar vid den nedre, sa borjar
ovningen om fast spegelvand. Vilket gor att 6vningen kan rulla pa utan avbrott
under den utsatta tiden av tranare.

Flika garna in lite styrkeovningar nar vi ar varma. 25 utfall...25 upphopp!
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Tips:

Gor ovningen med hogt tempo och anvand vit spelare som aktiv vila, da far du ut
det mesta av dvningen.

Vill man utveckla 6vningen kan tranare sta bakom vardera spelare med olika koner
i vardera hander och fa spelarna att ropa vilken farg de haller upp med jamna
mellanrum. Genom det har far man spelarna att automatiskt se sig om efter
“motstandare.”



Smalagsspel med inlagg
Forsvarare
8“8 "

VAN AN A

& &

283" a g
2 A&

Smalagsspel ar en bra 6vning for att fa upp tempo och fler avslut i en spelévning.
Det har ar en utveckling av den ovningen for att aven involvera det vilande laget.

Satt upp en spelplan med lagom storlek med hjalp av koner. Storleken pa planen
ska vara nagot storre an for “Smalagsspel” men man ska nastan kunna ta avslut
fran hela planen. Dela upp dina spelare i tva eller tre lag, tre lag foredras for att fa
ett bra tempo. Tva lag borjar inne pa planen och spelar precis som vanligt med mal
att gora fler mal an vad motstandarlaget gor. Det har kraver hog press och
intensitet genom hela matchen som spelas annars kommer man enkelt att slappa in
fler mal. Nar matchen ar éver kommer det “vilande” laget in och ett av lagen gar
ut for att “vila”. Det “vilande” laget kommer att agera vaggar och ha ett omrade
att rora sig inom pa offensiv planhalva (se illustration). Har inne far inte spelare i
de spelande lagen befinna sig. Spelaren som agerar vagg har som mest tva tillslag
pa sig att leverera in bollen till en medspelare via inlagg eller pass. Notera att
spelaren ej far lov att sta och vanta med bollen utan maste halla tempot uppe i sitt
passhingsspel.

Rekommenderad tid: 2 - 2.5 min

Utveckling

Kor herren pa tappan (vinnaren stannar) eller att man far poang vid seger for att fa
mer tempo och fokus.

Bollen far inte ligga still nar spelarna i kantomraden har bollen, utan de maste
spela bollen innan den slutar att rulla.


https://fotbollsovningar.se/2017/05/17/smalagsspel/
https://fotbollsovningar.se/2017/05/17/smalagsspel/

Enkel inlaggsovning
Mittfalt/Anfall
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En enkel inlaggsovning som kan anvandas for att fa upp kvalitet i avslut och inlagg.
Satt upp koner och spelare likt illustration.

Pass satts av mittfaltare till anfallare, anfallaren passar den snett tillbaka till nasta
mittfaltare som samtidigt tagit en lopning for att mota bollen. Mittfaltaren satter
sen en crosspass ut till kantspelaren, som slar inlagg. Anfallare och mittfaltare som
slog forsta passen tar lopning in mot forsta och bakre ytan i straffomradet, medan
mittfaltare nummer 2 tar andra boll strax utanfor straffomradet. Fungerar att kora
bada kanter samtidigt for att fa upp tempo och vid manga spelare.

Utveckling

Battre tempo i lopningar och passningar.
Svarighet: 2/5

Varfor ar inlagg viktigt?

| en fotbollsmatch kan ytorna i mitten ofta vara svarpasserade, och de flesta anfall
kan darfor komma upp genom kanten. Genom det héar ar det bra att trana pa fokus,
kvalitet och tempo i sina inlagg. Det viktiga ar att inte fa ditt lag att endast sla
inlagg, utan vara kreativa och forsoka hitta losningar under matchen for att komma
in i lagen for avslut i mitten.
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Den har évningen ar bra for att fa upp tempo i borjan av lopningen for dina spelare. Den ar
latt och kan anvandas langt ner i aldrarna aven for att 6va lGpningsmotorik.

Satt upp koner pa rad eller lagg ut en stege som ar anpassad for 6ptraning. Har du
mojligheten att satta upp flera rader eller anvanda flera stegar sa ar det bra for att minska
kon till 6vningen vid manga spelare.

Alternativ 1: Fa dina spelare att ta tva steg mellan varje kon, bade hoger och vanster fot
ska landa innan varje kon. Jobba med hdga kna eller med sa sma och korta steg som
mojligt.

Alternativ 2: Ta ett steg mellan varje kon, till exempel vanster fot mellan forsta och hoger
mellan andra. Har kan det vara bra att satta konerna tatt i borjan for att sen dra ut, sa att
det blir en naturlig lopstart.

Alternativ 3: Satt konerna tatt och lat spelarna jobba in och ut med att bade trampa in
med vanster och hoger fot mellan varje par av koner och sen ut med hoger och vanster
utanfor, for att sen trampa in mellan nasta. Avsluta sen med en tempookning pa 5-10
meter.

Alternativ 4: Jobba sicksack mellan konerna och lat dina spelar forflyttas sidled mellan
konerna for att sen avsluta med en tempookning pa 5-10 meter.

Alternativ 5: Lat dina spelare hoppa jamfota, pa hoger fot eller vanster fot 6ver konerna
for att sedan avsluta med en tempookning pa 5-10 meter.

Snabbhet och tempookning

Att trana snabbhet och mojligheten att skifta tempo ar essentiellt for en
fotbollsspelare. Det anvands i anfall och forsvar for att komma forbi sin
motstandare och hanga med. Att skifta i tempo ar ett av det enklaste satten att ta
sig forbi en motspelare. Det har anvants av flera stora spelare genom tiderna och
anvands fortfarande. Att trana snabbhet och tempo ar viktigt genom hela sasongen
och inte endast nagot man ska fa in under forsasongen. Underhall snabbheten hos
dina tranare med pass pa 10-15 minuter minst en gang i manaden men garna
oftare.



Engelska kvadraten med avslut
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Satt upp ett ovningen med hjalp av koner likt illustrationen visar och dela upp dina spelare
i tre lag. Den har 6vningen ar perfekt som utveckling av “Engelska kvadraten®.

Tva av lagen far vars sin kvadrat att rora sig inom och det sista laget kommer att borja att
forsoka bryta passningarna som kommer att spelas innanfor kvadraten - sa att de inte
kommer till avslut.

Ovningen bérjar med att tranaren sitter in en pass i nagon av kvadraterna, nar laget i
respektive kvadrat nuddar bollen far tva stycken fran laget i mitten lov att springa in och
forsoka att bryta bollen. Lyckas inte lagets spelare att bryta passningen och spela bollen ur
kvadraten, far spelande lag lov att ta ett avslut efter minst 5 passningar i rad. Missar det
spelande laget mal, malvakten gor en raddning eller passningarna bryts och bollen spelas
ut sa kommer de istéllet att bli det jagande laget i mitten. Gor det spelande laget mal sa
kommer tranaren att satta in en ny boll i andra kvadraten och laget i mitten skickar da in
tva nya spelare for att forsoka bryta deras passningar.

Den har 6vningen ar valdigt bra att 6va pa att spela sig ur situationer samtidigt som man
tranar pa ett aggressivt och strukturerat presspel, samtidigt som man far med att komma
till avslut.

Rekommenderad tid: Tills bollarna ar slut.

Utveckling

Satt grans pa antal tillslag.

Svarighet: 3/5


https://fotbollsovningar.se/2017/05/11/engelska-kvadraten/

