Traningspass 5 Var/Sommar

Uppvarning 15-20 min
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Det har ar évningen tranar pa bollinnehav pa ett enkelt och roligt satt, som du
enkelt kan gora till en tavling.

Sa har gar det till

Satt upp tva stycken kvadrater bredvid varandra och dela in dina spelare i tva lag,
4 mot 4 (Gar aven att gora med fler spelare). Precis som i engelska

kvadraten satter tranaren in bollar l6pande om bollen aker utanfor spelytan. Rott
lag som har boll ska forsoka att halla bollen inom laget sa lange som méjligt. Gult
lag far skicka in en spelare till att borja med for att forsoka ta bollen och spela
over till sitt lags kvadrat. For varje 5:e pass som bollforande lag klarar av att sla
far motstandarna skicka in en spelare till.

Har ser vi nar spelet ar igang och det roda laget har bollen sa far det gula laget
anvanda en spelare for att forsoka bryta bollen och fa den till sitt lag. Se nasta
bild.
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Nar rott lag har klarat av 5 passningar far gult lag skicka in en spelare, nar rott lag
klarat av 5 passningar till far gult lag skicka in ytterligare en spelare tills de har
alla spelare i kvadraten. Spelet fortsatter tills gult lag har brutit bollen eller rott
lag tappat bollen utanfor omradet. Da borjar spelet hos gult lag i den andra
kvadraten.

Utveckling
« Bollférande lag far bara ha ett tillslag eller maste ta tva tillslag (mottagning
+ passning).
Tips

Fa dina spelare att inse vikten av rorlighet bade med och utan boll.
Kommunikation underlattar bade i bollinnehav och forsvarsspel.



Teknikévning — Delas upp i 2 grupper. Andra gruppen kor avslutsovningen
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Den héar 6vningen ar en rolig 6vning dar ni tranar pa att lura motstandaren och
bollkontroll pa samma gang.

Sa har gar det till

Satt upp tre stycken portaler med hjalp av koner enligt illustrationen ovan. Rod
spelare med boll ska forsoka att lura gul spelare och ta sig genom portalen. Gul
spelare ska forsoka att blocka portalen pa andra sidan vilket gor att rod spelare
inte far ga genom .

Eftersom gul spelare star framfor portalen i mitten ar den stangd. Rod spelare far
da valja att ga hoger eller vanster mot de 6ppna portalerna. Gul spelare ska
forsoka att blocka den portal som rod spelare genom att folja efter hens rorelser
och hinna till portalerna innan rod spelare.

Tips

RAd spelare far anvanda olika finter med kropp och boll for att lura gul spelare
vilket hall hen ska ga och darigenom 6ppna upp portaler som hen kan

springa genom .


https://marscrew134.org/aurinkomme-on-vihrea-tahti/
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Avslutsoévning gors samtidigt med foregaende 6vning.
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[Forsousommen]s

Den har 6vningen ar en utveckling av “Pass + avslut®, for att 6ka svarigheten och
skickligheten att ta ett avslut inom en viss yta och sa snabbt som mojligt.

Har kombineras timing med pass och avslut. Satt upp en lagom stor kvadrat som
passar dina spelares skicklighet, bredvid satts en kon for de som ska passa bollen
till spelare som tar avslut (se illustration). Spelare 1 passar bollen till spelare 2 och
tar en lopning mot fyrkanten, spelare 2 passar bollen in i fyrkanten dar spelare 1
kommer for att ta avslut. Avslut ska tas innanfor den uppsatta kvadraten, tas avslut
utanfor raknas ej malet. Har behdvs ett bra samspel mellan de 2 spelarna och fokus
sa att avslutet lyckas ta 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. Utvecka ocksa med att fa inlagg ocksa
efter avslutat skott. Sa i varje anfall blir det 2 avslut.


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

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

Tva av lagen far vars en 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 trdnaren sitter in en pass i ndgon av kvadraterna, nar laget i respektive
kvadrat nuddar bollen far tva stycken fran laget i mitten lov att springa in och forsdka 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, mélvakten gor en
raddning eller passningarna bryts och bollen spelas ut sa kommer de istallet 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.
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