Ovningsbank UC Del 2 — Speldvningar lite mer intensiva
Grundovningar forsvars- och anfallsspel
Uppspel- och omstallningsévningar
Avslutsévningar och nedvarvningsévningar

Speldvningar — lite mer intensiva och seniorbetonade

Tempospel med varianter

y % ¥ Tempospel med

.. varianter
R E Det kanske vanligaste
—s sattet att trana aerobt och
- matchlikt.
I Smalagsspel/tempospel
9 E A med malvakter och stora
mal pa liten plan. Kan

kombineras med mer fysisk
traning for "vilande lag”.
Press, tempo, avslut,
dueller etc &r nagot som
tranas. 3-6 spelare/lag och
full fart. Bra att pulsera.

kar fotarbete,

4-lag: tvd kedjor i samma lag-gpela p3 varandras reslyltat.Posngspel Vajant p3 4-lag:
/

Tempospel 55 med my-vilande 134 ag=rulla runt p5 3 sthtioner

herre pi tappan eller spela pgl"ltug planer-en med stora\'nm i med smimélvtterdigare variapt

Allsyonskan-ts allar fler plandr-allsuanckan mad rmu ocklstars m3l sinavgttan med Z-mankar

Nin 1 rrad crdl banem il abr Qaavsvan flibse unn

Hakans tempospel 1-2-3- alla

‘;f Hakans tempospel

Tva lag som finns vid var sitt mél. Tranaren
Ropar antal spelare och spelar in en boll

Fran mitten. Det géller att géra mal eller komma
Till avslut. Sedan in med nya lag osv. Rolig
Ovning med tempo och avslut.

Spel 1-1,2-2 eller 3-3




Agne Simonssons kombinationsmarkeringsovning BK Hacken

Spelet startas frin mitten.Anfallande lag skalllgi:'-ra mal p5 stora milet,

Vid déd boll. Stark fr8n mitten.

Férsvarande lag|gér m&l i konmi

efter crossboll o¢h p3 1 tillslag.Bollen
skall passera linjen fér cross. Spel 6-8x3 min %

Skifte av lag-Kombinationsmarkering-félia.
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Agne Simonssons kombinationsmarkering BK
Hécken.

En aerob 6vning som jobbar med
markering/kombinationsmarkering. Anfallande
lag startar med boll fran mitten och skall gora mal
pa vanligt satt. Vid doboll borjar man av fran
mitten. Om forsvarande lag bryter anfaller man
genom att spela crossholl (bollen méste passera
linjen) till en spelare som I6per sig fri och gor
mal i nagot av de tvd smamélen pa 1 tillslag och
max fran fem meter. Dubbelt mal for vanligt mal
och enkelt for mal i smamalen. Speltid: 3min x 6-
8 ggr. Variera med tva tillslag och byten av lagen
sd att man anfaller och forsvarar lika manga ggr.
Bra att pulsera.
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Anfallande lag anfaller med fem spelare mot
forsvarande fyra. Blir man av med bollen skall
man snabbt férsoka atervinna den — innan
forsvarande lag kan spela upp den pa sin
”indian” som ligger och ror sig vid mittlinjen.
Far man upp bollen p& honom galler det att
snabbt ta sig 6ver till motstandarens planhalva
och etablera 5-4 spel osv.

Lag 3 ar beredda pa attacken och ligger med
fyra férsvarare och véntar.

Varje lag har alltsa fyra rena forsvarare och en”
indian”. Anfall fem-fyra-atervinn tappad boll
hogt — forsvara fyra mot fem-stéll om fort. Ca
20 minuter

Trezonsspel med mv

med offsidelinje och
malvakter.50 x 40 meter-
tuff offside och linjen
maste upp. Startar med
nickduel . Spel 1-2- fritt.




Zonovning Manchester United

5 meter 5 meter|

Q a Zondvning med malzoner
P& Machester Uniteds traning 2003
anvénde man denna 6vning. Spel 6-6
g med mal genom att spela in bollen i
,& Jg zonen bakom motstandaren och l6pa

4f mater c in och ta emot. Bollen maste vara inne
?\ fore spelaren. Syfte: att pressa
g b bollhallaren sd att man inte far fram
ﬁ bollen och att hélla ett kompakt lag.
a4

Da spelade man 4 x 5 minuter.

30 meter

Inlaggsspel med zoner

///\E\it—l Inlaggsspel med zoner
4

‘? Spel med malvakter och zoner pa kanterna. Antingen
\i_/ jobbar men med fasta inlaggare(tva i varje zon) eller
i sa har man zonerna fria sa att man kan Iépa ut i zonen
i och fa passning. Man ar da fredad i zonen for att man
g '§ skall kunna sla inlagget oattackerad. Tva poang for

inlaggsmal och ett for vanligt mal.

Avslutningsvis kan man spela med samma regler men
ta bort zonmarkeringen och forhoppningsvis fa fram
ett spel med bra inlagg anda.

[nléggssp\\@fyé zoner dir man

léper ut i zonen och ingen mot-
stindare fir gd in.
2 poing pd inldggsmal 1 fér vanlidt

lagom spela 5-7/lag+ mw.

Avsluta gaMta bort zonetna

dista fern men med samma intenti

-
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Ovningar grund forsvarsspel och anfallsspel

1-1 grundévning och 1+1-1+1 stegrad med understod.
1-2

1-1 grund férsvar. A faérsvarar sin linje och jobbaf r
b och bryta i ratt lage.B férsdker driva dver |in

cfmaﬁgg \‘

ca 20 m
1+1-1 +1.Som ovan,men b har understdd ocH =

B

upp och spela ¢ A skall hindra vinda upp etc|By

<cksa en grundévning i individuellt féarsvars ogh

rn2got langre plan-instruktion férsvararen:hall £
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nstruktion anfallaren- skapa yta-jobba hafu.

2-

2 grundévning

sbpar med att skapa vta,utmana 1-1.skapa Z-1sit-vaads)|

apph dverldmningssituationear
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pressa ut3t/inSt-prata.

& driva bollen duer linjen.Farsvarande lag jobbar med

1-1 grundévning och 1+1-1+1 stegrad
med understdd.

Ett system d&r man tranar grunderna defensivt(i
forsta hand) 1-1 och 2-2 med fokus pa enskilt
forsvarsarbete 1-1 och samordnat forsvarsarbete 1-
1. Vanligt att lagga in i pulseringsform under
forsasong och d& man vill bryta ner spelsystemets
defensiva del och bygga upp fréan grunden.
Instruktionspunkterforsvar:

Ratt fotstallning, bojda knén, ratt avstand, hindra
vanda upp, styra, avvakta, fordréja mm
Instruktionspunkteranfall:

Rattvand: utmana, ratt avstand, ner i tempo-véxla
tempo. Finta-dribbla.

Felvand: sidan at, kroppskontakt, skapa yta genom
avledande rorelse, tAlamod-tillbakaspel ,
O6gonkontakt mm

2-2 grunddévning

Anfallsmaéssigt:

Utmana , 6verlappa, understod till felvand
spelare (play the way you face),
dverldmning,

Skapa yta for varandra

Forsvarsmassigt:

Pressa bollhallaren, styr utat/inat, tickning —
understod, prata, flytta in ,hall uppe linjen.




Metod med mal i stéllet for linje att forsvara

2-2 med tva smamal att forsvara — grund

1

Grundéuning 2-2 med sm&mEl i

%p&l 2-2 ca 15x 20 meter tranar grundh

for spel-pressa-styra-h3lla ihop
3 rstallning f-a a-f
Variant- inga m3l - driva Sver linjen

3-3 med tre smamal -grunddvning
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Grundéuning 3-3 med mil A
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Spel 3-3 ca 20x 25 meter tranar grundd

férsvarsspel-pressa-styra-hills ihop
Tranar omstillning f-3 och a-f

-

Variant- inga mal - driva Gver linjen

Halvplansspel 4-6 smamal 4-4

2-2 med tvad smamal att

férsvara — grund

Ett alternativt system dar man
jobbar fran 2-2 upp till 4-4 med
mal att forsvara och som jag
personligen tycker &r béttre an det
déar man forsvarar linjen, men det
&r nog en smaksak

Halvplansspel 4-6 smamal

Nu jobbar lagdelen ihop med att flytta
dver och att centrera.

Bra att trana linjearbetet pa ocksa (dvs
att halla ihop, centrera och halla linjen i
forsvarsspelet. Tranar ocksa
omstallningen fran forsvar — anfall bra.
Anfallsméssigt: tdlamod balans etc.




Manchester C-grund
2-2

Manchester City 4-5
[ ]
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Spel 8-8 med Manchesterprinciperna.
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Manchester — grund

Ytterligare ett sétt att jobba med att bygga upp ett
forsvarsspel och som lagger med malvakten och
ocksa inleder med att returnera bollen flytta fram
linjen och borja férsvara. Anvandes av Sven-Goran
Eriksson och Hasse Backe nar man jobbade med att
organisera upp Manchester Citys forsvarsspel
Spelet startas med lang pass som hotar ytan
bakom backlinjen, backlinjen faller ner ,
nickar tillbaka bollen till anfallande lag ,
lyfter upp linjen sa langt man kan och
borjar sedan forsvara.

Inga bollar bakom- inga bollar mellan

Steg 1. Spel 2-2 yta ca 30 brett och 50 Iang.

Steg 2. Spel 4-5 med samma principer




Stuart Baxters pressévning

Lag A

p
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spel 4-4 med milspelare.

Milspelare B ﬁ

S

&

a4

&

&

R

&

L4

Lag B

&

Yta ca 30x40meter ﬁ MElspelare A

Spel anfall-férsvar 6-6

a8

Askis 6vning trana anfall/férsvar utan mv
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Stuart Baxters pressévning

Mycket bra évning for att trana samordnad
press och tackning samt att spela forbi.

Lag A skall via snabba passningar i sin yta hitta
sin malspelare som finns bakom lag B. Bollen
maste ga efter marken. Lag B skall flytta Gver
och sténga passningsmdjligheterna genom
samordnad press-tdckning. Lagen stannar i sina
ytor.

Malspelarna ror sig fritt i sin yta. Instruktion
férsvar. Narmsta spelare pressar och styr-
ovriga tacker mot bollsidan och bildar linje
bakom pressande spelare. Nar bollen spelas inét
flyttar naste spelare fram i press- évriga bildar
linje och t&cker. Grundtréning for
positionsanpassat forsvar - man haller sin
inbordes ordning. Varje zon ca 15 x 20 meter-
malzon 2x20 meter.

Spel anfall-férsvar 6-6

Ytterligare ett satt att jobba med forsvarsspelet,
nu i kombination med att tréna anfallsstruktur.
Fran mitten tranar man anfallarnas anfallsspel
och forsvarsspelarnas organisation. Statar man
frdn malvakten sa tranar man
“férsvarsspelarnas anfallsspel och
anfallsspelarnas forsvarsspel (ja, jag vet att
alla ar anfallsspelare nér Vi har bollen).Ett
funktionellt satt att tréna i sin riktiga position
och sékert det béasta alternativet for
traningsgrupper som inte kan spela 11-11 pa
traning. Bra ocksa nar man skall tréna in
strukturer med ungdomar.

Askis trana eget anfallsspel/férsvarsspel utan mv
Jattebra dvning att trana det egna anfallsspelet eller
forsvarsspelet.7-10 spelare/lag. Mal genom att driva
éver mallinjen (straffomradeslinjen. Spel mellan
straffomradena. Spelstart fran nagon av de fyra
positionerna. Vid traning anfallsspel- uppspel t.ex.
pa forward - tillbakaspel och sedan jobb med eget
spel. Fri mottagning. Traning forsvarsspel- langt
uppspel mot backlinjen-returnick — framflyttning
och jobb med defensiva spelet. Garna ett
offsidetank sa att det kanns normalt. Boll ut= start
nerifrdn. Bra att trana passningsspelet/presspelet etc
da man inte har tillgang till mv. Uppstallning enligt
det spelsystem man vill jobba in. Gar att spela med
tillslagsbegréansning.




Uppspelsdvningar och omstallningsévningar

Uppspelsévning 8-2 grunddvning i 4-4-2

Obs-kan kéra . .. - -
‘\-\i_—ﬂ—l %t bJda hill Uppspelsdvning 8-2 grunddvning i 4-4-2
samfidigt. Uppspel fran Ytterbacken 1 till narmsta forward (2) som far
\ understdd av bortre innermittfaltaren (4) och yttermittfaltaren

pa samma sida (3). Antingen utspel fran innermittfaltaren till
yttermittfaltaren, eller direkt pa yttermittfaltaren som antingen
I6per ner pa kanten sjalv eller blir Gverlappad av backen.
Rytmen Uppspel — tillbakaspel- utspel kant- inldgg — avslut.
Samma positioner pa andra sidan. Vill man satt ihop dvningen
kan man spela med de atta involverade spelarna och anvanda
sina mittbackar for att forsvara med mv. Da &r alla 11
involverade. Notera det tdnkta senariot: N&rmsta
innermittfaltare moter och éppnar linjen mellan backen och
forwarden- bortre innermittfaltaren I6per upp i understddjande
position. Bortre yttermittfaltaren kommer in och tacker, vilket
innebar att mittfaltet blir: Hog yttermittfaltare pa bollsidan-1ag
moétande ndrmsta innermittfaltare — hdg djupledslépande
bortre innermittfaltare och balanserande lag bortre
yttermittféltare.

Skuggspel 4-2-3-1

Man flyttar lugnt i sidled och véljer sedan laget dar man
kliver fram i en mycket tuff press, och med en
overflyttning dar bortre innermittfaltaren kommer in till
mitten och dven den bortre balansspelaren kommer dver
I&ngt mot bollen. Overtaliga spelar vilar och s byts man
av. | backlinjen finns alltid en beredskap for den langa
bollen och tre spelare stannar och faller i linje. Man styr
in spelet i planen om man hinner. Noterbart ar ocksa att
man ar pafallande aktiva i skuggspelet och noga med att
jobba hem efter att man pressat.

Noterbart &r ocksa att man lagt ett band som markerar
mitten av planen i djupled. Detta for att man enklare
skall kunna kanna sin position i sidled.




Uppspelsdvning 4-2-3-1 med inlagg-avslut
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Uppspelsévning 4-2-3-1 med inlagg-avslut

Man arbetar 6 och 6 med besattning av positionerna defensiv
mittfaltare/mittback de tre offensiva och centern.

Uppspel fran defensiv pa felvand center som sokt sig ut lite
mot bollsidan. Tillbakaspel till yttermittfaltare p4 samma sida
eller till Nr 10- utspel pa kant till I6pande back — inlagg-avslut
med center + de tre offensiva inne i straffomradet. Lagg géarna
ut koner i de sex positionerna sa att man kan rotera. Prova lite
olika varianter pa uppspel.

Rundspel-omstallningsévn i 4-3-3
En 6vning som trénar rundspel i backlinjen

men som sedan stéller om och blir en
spelvandnings- inlaggs-avslutsévning. Uppspel
fran tranaren pa métande defensiv mittfaltare
A. tillbakaspel till mittback B-utspel till

dvning i 4-3-3 med spelvandning

ytterback D-som sétter tillbaka till B — som
(helst direkt) spelar cross till I6pande E (som
nu &r ytter) A blir efter tillbakaspelet center C
blir offensiv mittfaltare och I6per in pa bortre
ytan. D blir bortre ytter och skall in i bortre
delen av straffomrédet. Ovningen borjar alltsd
med rundspel i backlinje + defensiv mittféltare,
men blir sedan efter spelvandning Center—yttrar
och tva offensiva mittfaltare.

Variant: Man later bollen ga i backlinjen tva
varv och kanske tar hjélp av mittfaltaren fler
gangen innan uppspelet kommer. Nasta gang
kommer spelvandningen &t andra hallet.




Arsenalarn- omstallningsévning —Tuff aerob dévning-anfall-forsvar-vila

Omstallningsévning Valencia(4-2-3-1)

Arsenalarn-fyrlagsspel

Klassisk dvning — forst anvand av Arsenal. Tva lag som
i sin tur ar delade i ytterligare 2(tva kedjor). Rytmen &r
anfall-forsvar-vila. Lag 1 startar med ett anfall mot lag 2
som forsvarar och gar av. Efter avslut kommer lag 3 in
och anfaller mot forsvarande lag 1 som forsvarar och gar
av. Lag 4 anfaller nu mot lag 3 som férsvarar osv.
Lagom yta att spela i &r ca en halvplan upp till mellan
straffomrédena. For att f tempo: man maste jobba
tillbaka till egen planhalva innan man féar bryta. Anfallet
far inte starta innan det andra avslutats och alla
anfallande spelare maste med upp i anfall s att man far
I6pa ut. Antingen spelar man pa tid eller antal-ofta bra
med antal for att skapa motivation. En areob évning som
stora krav pa arbete . Tranar omstéllning off och def. Bra
att pulsera

Omstéllningsspel i 4-2-3-1( fran fortbildningsresan till
Valencia 2008)

Lag a bestér av 3 centrala forsvarsspelare som spelar upp
bollen till lag b och Kkliver fram for att pressa. Man pressar i
en triangel(var analys var att man gjorde det for att behalla
samma principer i spelet fast man var en man mindre dvs.
Egentligen skulle man varit 3-1, men man fick alltsa klara
sig utan den centrale mittfaltaren for att 6vningen skulle bli
optimal). Lag B skall komma till avslut snabbt i en 4-3
situation. Efter avslutat anfall staller lag A om till anfall
genom att f& med sina tva kantspelare och starta ett anfall i
5-4..Spelstart genom att mv kastar ut bollen till en kant. Lag
B stéller om till defensiv i en 4-5 situation. Bakom varje mal
finns en vilande uppstallning sa rytmen blir anfall —forsvar-
vila , eller forsvar-anfall-vila. Efter ca 10 minuter skiftar
lagen s att man startar fran andra sidan. Man anfaller alltsa
alltid i 6vertal och forsvarar i undertal.

Noterbart &r ocksa att man lagt ett band som markerar mitten
av planen i djupled. Detta for att man enklare skall kunna

kanna sin position i sidled.




Rundspel-omstéllning 4-4-2 -Uffe

Rundspel-omstallningsévn i 4-4-2

En 6vning som tranar rundspel i backlinjen men
som sedan stéaller om och blir en spelvandnings-
inlaggs-avslutsovning. Uppspel fran tranaren pa
motande defensiv mittfaltare E. tillbakaspel till
mittback B-utspel till ytterback A-som sétter
tillbaka till B — som (helst direkt) spelar cross till
I6pande D(som nu &r ytter) E+ F blir efter
tillbakaspelet forwards och l6per in timat mot
forsta resp andra stolpe. A blir bortre
yttermittfaltare och skall in i bortre delen av
straffomrédet Ovningen borjar alltsd med
rundspel i backlinje + 2 innermittfaltare ,men blir
sedan efter spelvandning 2 forwards -2
yttermittfaltare och tva innermittfaltare.

Variant: Man later bollen gé i backlinjen tva varv
och kanske tar hjalp av mittfaltet fler gdngen
innan uppspelet kommer. Nésta gang kommer
spelvandningen at andra héllet. Jobb 6 och 6 med
funktionella positioner. Lampligt med tva — tre
grupper —jobba med en dryg halvplan.

Spelet startar fran 1 som spelar
upp pa métande(imf?) som i sin
tur véljer om han vill vanda upp-
sétta ut pa kanten — eller spela
tillbaka. Anvander man ena
kanten sa vill man ha en Gverlapp
innan inldgg och att andra kanten
skér in for att vara med i avslutet.
Uppspelaren och de tva
innermittfaltarna roterar.
Fdrsvarande lag haller ihop
fyrkanten och férsvarar med
malvakt pd manga inlagg. Spelyta
2/3 plan ca.




Craig Brown Spel 7-7 med 1 kant bemannad.

Spel 7-7 med mv 2-3-2

dar man spelar med 2 centrala spelare och en
kant som ar bemannad at bada hall (1-1 pa
kanten) Intressant




Avslutningsévningar

Avslut/forsvar Tommy Soderberg

Avslut/férsvar Tommy Séderberg
P& en landslagssamling i Goteborg visades denna

& Q dvning upp. En fast anfallsspelare och 2 fasta
B forsvarare(ev x 2). Man jobbar parvis — uppspel pa
\ forwarden som sétter tillbaka — sedan spel 3-2 med

ambition att komma till snabbt avslut. Forsvarande

== lag héller ihop och haller linje. Spelas med
°aﬁ' \\_/ g ° offsidetank. Efter avslutat anfall kommer nytt anfall
ﬁ frén andra sidan (tank pd att inte starta innan man ar
- A spelar upp till e som satter tillbaka.Spel k|ar_

Q&.Forwards snabbt till avslut-férsvar tring
£]

dcka-h8lla linjen-samarbete muv, offside,

]

Avslut for alla —skott 1.

L

Avslut for alla-skott
Ovningen gér mot ett mal.
Ledet vid stolpen-forste
spelare har ingen boll- 16per
ut — rundar konan- avslutar
pa rullande boll mot-gér pa
retur och hamtar ev boll.
Tank pa avstand till malvakt
och att tempot inte blir for
hogt. Samma pa andra sidan.
Byt hall.

Avslut for alla— 2 mal

Malen ca 40 meter ifran varandra.
Boll fran ena ledet dver till andra
malet. Leden vid stolparna
diagonalt. Mottagning skott-
medtagning skott. Tranar den langa
hdga passningen.

Observera tempot s att mv hinner
med. Tavla.




Avslut pa 2 med inlagg.
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Avslut pa 2 med inlagg.

1 med bollen centralt + 1 inl&ggare + 2
forwards + mv jobbar med avslut

Boll pa forward — tillbaka — ut pa kant in
med alla tre for avslut. Olika varianter pa
inspel fran kanten. Sedan med boll frén
kant utan utspel dar man jobbade med
mottagning brdst/medtagning och skott etc.

Forwardsavslut pa 2 drill med en kant

| B
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Grupp 2

\ / clika warianter-boll p3 kant-boll p&
e ete.
o

Avslut med vagg och plastgubbar

L 4

A spelar bollan tll b som 14 ggeywa‘g
in den bland plastgubbarna s
och a

a tar med sig i flykten

T

Avslutstraning med en kant och tva
forwards

Olika varianter. Kanten far boll fran tranaren direkt-
forwards jobbar med inlép och avslut-den som inte
avslutar inlagget kommer ut och far boll av tranaren
for ytterligare ett avslut.

Uppspel fran tranaren pa forward som satter
tillbaka-ut pa kant — inlagg — avslut — ut och hamta
ny boll.

Avslut med végg och plastgubbar
Stall plastgubbarna i en klunga. Jobba
med vaggspel dar man skall halla hog
fart igenom plastgubbarna. Varianter:
Driv igenom med fart — avsluta

Lyft upp bollen i luften sa att man far
ta med bollen igenom klungan osv.




Avslutsovning Bjorko

j:\jobbar efter kanten med inldgg moY
¢ 2 hogerinligg

cjobbar intgnsivt med avslut- inlsgg héger-

skott mot|andra milvakten- inldgg vanstep-

skott motf andra milvakten
)/I\ : /
[ o \

8 avflut -dérefter byte av positioner

%ch b rilvakter

J

q B tud vansterinligg mot c

Skottmatchen

>
3’

Skottrnatch, 4-4 med milvakter.Lag A skall passa sig i skottlige fér att géra mail

Forsvarande lag folier med i sidled for att tackanav skottet,

Avslutsovning Hattric
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Avslutsdvning Bjorko

Drillévning med tva kantspelare, tva malvakter
och en central forward. Kan bli ett stdnk av
anaerob traning for avslutaren och for
malvakten, men skall man upp i 100
avslut/vecka sa...

1. Inldgg hoger-nick-volley

2. Skott pa liggande boll mot andra malet.

3. Inldgg vanster-nick/volley.

4. Skott pa liggande boll mot andra malet-med
nast bésta foten.

Byte av positioner.

Skottmatchen-distansskott.
Spel 4-4 alt 5-5 med malvakter.
Lag A skall spela sig i skottlage
pa sin egen yta. Lag B flyttar
fram och tacker skotten. Mellan
spelytorna finns en zon pa ca 2
meter. Det géller att spela
snabbt i sidled for att fa
skottmdjlighet. Mv jobbar for
att se bollen. Manga bollar och
korta matcher.

i é@

Hattrick. En rolig avslutsévning.

A loper fram fintar inat och skjuter fran
vinkeln. Dérefter vander han upp och blir vagg
fér B som driver fram och utmanar figuren —
vaggar och avslutar. B vander sedan upp och
blir vagg for C som spelar vagg- far tillbaka
och driver ner till kortlinjen for inldgg. A och B
timar nu sina lépningar in for att komma i
avslutspositioner pa framre och bakre stolpen.
Dérefter flyttar A- B, B - Coch Ctill Aom
man inte jobbar positionsanpassat. Observera —
vand pa 6vningen efter ca halva tiden.




Avslutsévning Aberdeen U 19 1-1 mot mal med mv (Stegras till 2-2) ca 15 minuter

Avslutsévning 1-1 mot mal med mv
(Stegras till 2-2)

Anfallsspelaren utmanar och skall snabbt
ta sig till avslut. Férsvararen kommer in
frén sidan och skall férsvara 1-1.

2 mv byts av.

Stegring: Anfallaren attackerar och mots
av tva forsvarare som kommer ut.
Anfallsspelaren far hjalp av ytterligare en
Overlappande spelare i en 2-2 situation dar
det géller att komma till avslut.




Nedvarvningsovningar

Fotbollstennis pingisregler.

Fotbollstennis pingisregler.

Jatterolig teknikdvning som tranar volleyteknik och
timing samt talamod. Basst taktik r att gneta.
Singel- bollen maste studsa yta ca 5x5
meter/planhalva.

Dubbel- man tar varannan boll som i dubbel
bordtennis Nagot storre plan

Rundpingis-Finalen till tre.
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