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Sa har gar det till

Satt upp ett plus enligt illustrationen och ge dina spelare vars en boll.

Dina spelare jobbar i par med varandra och utfor finter och vandningar mot konen.
Vid finter sa byter man sida efter finten och vid vandningar atergar du till din kon,
vissa finter kan aven vara bra att gora sa att man t. ex. snurrar klockans hall efter
fint.

Tips pa finter

Kroppsfint - Gor en rorelse at ett hall med
kroppen och ga sen at andra hallet.
Sulfint - Dra bollen med sulan i sidled at
hoger/vanster och flytta sen bollen fram
forbi motstandaren.

Overstegsfint, ut - Gor en utatgaende
cirkular rorelse over bollen med ena benet
och flytta bollen snett framat med utsidan
med andra foten.

Overstegsfint, in - Gor en inatgaende
cirkular rorelse over bollen med benet och



flytta sen bollen med utsidan pa foten av
samma ben snett framat.

L-fint - Dra bollen bakat och flytta den at
sidan, med antingen insidan eller utsidan av
foten. Rorelsen bildar da ett L.

L-fint behind - Dra bollen bakat och flytta
den at sidan med insidan av foten bakom
stodjebenet.

Laudrup - La croqueta, tva fotare. Kart
barn har manga namn. Flytta bollen i en
mjuk rérelse med insidorna av foten fran
vanster till hoger eller tvartom for att
komma ivag fran motstandare.

Maradona - Mer kant som snurrfinten. Satt
ena foten pa bollen och flytta bollen bakat
for att sen byta fot och flytta bollen vidare
forbi motstandaren.

Elastico - Flytta bollen med utsidan at ett
hall och byta snabbt till insida och for
bollen at motsatt hall.

Elastico med fart - Flyttar med utsidan at
sidan for att sen flytta bollen framat forbi
motstandare.

V-fint - Ror bollen i ett V-monster, snett
bakat och sen snett framat forbi
motstandaren.

Stop & Go - Ror dig framat stanna bollen
med ena foten och satt sen fart med insida
av andra foten.

Scoop - Latsas sla en pass at ena hallet och
dra sedan med dig bollen i en mjuk, rund
rorelse forbi motstandaren at andra hallet.
Ronaldo chop - Driv bollen framat och i en
snabb rorelse sla bollen bakom stodjebenet
och driv at sidan.

Tips pa vandningar

Insida framfor ben - Vand med insidan framfor
stodjebenet.

Insida bakom ben - Vand med insidan av foten
bakom stodjebenet.

Utsida - Vand med utsidan av foten.
L-vandning - Dra bollen med sulan at sidan och
sen flytta den bakat med insidan av foten.
Cruyff-vandning - Oftast kombinerad med en
skottfint. Flytta bollen bakat med toppen av
insidan av foten.

Cruyff variant - Flytta bollen fran ena foten till
andra och flytta den tillbaka med toppen av
insidan av foten.

Sula med utsida - Rulla bollen med sulan och
anvand utsida for att fa ivag bollen at andra
hallet.

Sulvandning bakom - Dra bollen med sulan bakat
mellan dina ben och vand at andra hallet.
Sulvanding framfor - Dra bollen med toppen av
sulan framfor kroppen och vand.
Maradona-vanding - Anvand snurrfinten for att
vanda hall.
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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 ovningen ar perfekt som utveckling av “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.

Ovningen bérjar med att trdnaren satter 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 sla 6ver bollen
till nasta kvadrat efter 5 passningar i rad. Da ska laget i den kvadraten forsoka att
sla fem passningar i rad utan att motstandarna bryter passningarna och far bollen
ur kvadraten. Laget i mitten skickar da in tva nya spelare for att forsoka bryta
deras passningar. Bryter det jagande laget passningen sa att bollen aker ur
kvadraten, satter tranaren in en ny boll i den andra kvadraten och det laget som
misslyckades med sina passningar far bli laget i mitten tills de lyckats bryta bollen.
Misslyckas det spelande laget med passen over trots man lyckats med fem
passningar i rad, sa far man anda bli det jagande laget i mitten.

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

Rekommenderad tid: Tills bollarna ar slut.


https://fotbollsovningar.se/2017/04/28/kvadraten/
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Hang en vast i varje horn med olika farg, till exempel gul och rod. Spelare 1 passar
till spelare 2 som vander upp antingen till hoger eller vanster. Nar passen ar pa vag
mot spelare 2 sager tranaren en farg som representerar ett horn dar spelare 2 ska
gora sitt avslut. Malvakt ar ej noédvandig pa den har 6vningen, men kan anvandas
om man onskar.

Utveckling

Battre tempo i lopningar och passningar.
Tvinga dina spelare att vanda upp for bade avslut med vanster och hoger fot.



