Traningspass 4 Vinter

Uppvarmning 15 min
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Den héar 6vningen ar perfekt for uppvarmning samtidigt som ni finslipar pa
mottagningar och passningar.

Sa har gar det till

Rod spelare utanfor tratten har bollen. Gul spelare inuti tratten ar den som
“jobbar” i ovningen.

RGd spelare ska sla passningar in mellan de tva nedersta konerna varav gul spelare
ska ta med sig bollen genom respektive port i tratten, enligt illustration ovan. Gul
spelare jobbar sig genom varje port i tratten under ovningen. Notera att i nedersta
porten (dar rod spelare slar passningarna igenom) ska man inte ta med sig bollen
utan sla en enkel passning tillbaka.

Exempel:

1. Ta med dig bollen genom och passa tillbaka (vanster port overst)
2. Ta med dig bollen genom och passa tillbaka (vanster port nederst)
3. Passa tillbaka bollen pa ett tillslag

4. Ta med dig bollen genom och passa tillbaka (hoger port nederst)
5. Ta med dig bollen genom och passa tillbaka (hoger port overst)

Utveckling

Ta med bollen pa ett tillslag genom portarna och passa tillbaka (totalt 2 tillslag for
spelarna - mottagning och pass)

Ta emot bollen inne i tratten och flytta sen bollen genom porten (3 tillslag for gul
spelare och 2 tillslag for rod spelare)

Ta emot bollen inne i tratten, runda konen for att sen passa tillbaka samma vag
som bollen kom fran rod spelare



Fyspass 15-20 min med vila emellan...

[ormousommens

Riktningsforandringar ar nagot som sker bade i det offensiva och defensiva spelet.
Det ar darfor vasentligt att finslipa och utveckla det har hos dina spelare.

Satt upp tva koner med valfritt avstand som avgor passens langd (rekommenderat
minst 4 meter). Satt upp 3 koner enligt illustrationen dit ena spelaren ska ta sina
l6pningar, en kona ska vara langre ivag an de andra. Dela upp dina spelare sa att de
jobbar 2 och 2.

Ovningen startar genom att spelaren som inte har koner bakom sig passar boll till
spelare 2. Spelare 2 passar tillbaka bollen och tar lopning 1 upp till konan och
tillbaka. Nar spelare 2 kommer tillbaka far hen en ny pass som hen passar tillbaka
direkt for att sen ta lopning 2, samma sak sker sen for lopning 3. Det har upprepas
under den rekommenderade tiden. Lopningarna som tas ska tas i full hastighet.
OBS! Ej om den gors som uppvarmningsovning.

Ovningen tranar dels pa att forbattra snabbheten och riktningsforandringar pa
korta strackor. | det har momentet far man dven in att efter pass sa ska en
forflyttning av ens positions goras. Aven om man kommer tillbaka till samma plats
sa far man forflyttning ivag direkt efter passning.

Rekommenderad tid: 2 varv och 3-4 ganger per spelare



Tre lag bollinnehav
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Satt upp ett lagom stort omrade med hjalp av koner och dela upp dina spelare i tre
lag. Den héar 6vningen ar perfekt som utveckling av “Tva lag - bollinnehav®.

Tva lag kommer att spela tillsammans, det tredje laget kommer att agera
motstandarlag. De tva lag som spelar med tillsammans ska spela inom den
markerade ytan utan att det tredje laget lyckas fa bollen. Bryter det tredje laget
bollen sa géller det for dem att halla bollen inom laget samtidigt som de andra tva
lagen forsoker att ta tillbaka bollen. Byt lag nar tiden ar slut sa att alla lag har
varit ensamma minst en gang.

Den héar 6vningen ar valdigt bra att 6va pa att spela sig ur situationer samtidigt som
man tranar pa ett aggressivt och strukturerat presspel.

Rekommenderad tid: 1 - 1.5 min

Utveckling

Satt grans pa antal tillslag - t.ex. endast tva tillslag pa de som ar tva lag
tillsammans.


https://fotbollsovningar.se/2017/05/11/tva-lag-bollinnehav/

Avslut x2 med inlagg
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Det har ar en avslutsovning kombinerad med inlagg. Satt upp koner enligt
illustration.

Spelare 1 borjar att driva bollen i ett sick-sack monster mellan konerna for att sen
ta ett avslut mellan och innan de tva koner som satts som grans for spelaren. Efter
avslut tas en l6pning direkt runt nasta kon (se illustration) for att fa en pass av
spelare 2. Spelare 1 passar bollen snett utat till spelare 2 som kommer for att ga pa
avslut. Samtidigt som skott tas, slas en boll av en medspelare i ledet bakom spelare
2 ut i djupet till spelare 3, som tar emot och slar ett inlagg. Spelare 1 och 2 har da
tagit lopningar in i boxen for att ga pa avslut pa inlagget fran spelare 3. Nar de har
tagit avslut fran inlagget borjar en ny spelare fran spelare etts position.

Utveckling

Battre tempo i lopningar och passningar.



