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Uppvarmningspass 1 (utan boll)
Ca: 15 min - helgrupp

Egen I16pning 4 min.

Hinderbana 4 min.

Ryck 2 koner framat, bakat en kon

N e T

Jamfotahopp
L

Snabba fotisattningar

Benbdj med talyft 1015 st

Utfallssteg 10/ben

Skridskohopp 10 — 15 st

Backenlyft 10 — 15 st (dubble n single leg)

Jamfotahopp over boll.



(S

Uppvarmningspass 2 (med boll)

Ca: 15 min - helgrupp

Egen I16pning 4 min.

Cirkel med vaggpass
(halvgrupp) 4 min.

JOBBA MED 2 touch!!!
(helst inte mer an tre)

Ovningarna kors parallellt grupperna byter sedan plats.

Stor

Vaggpass vid varje kon passningsrektangel
med vaggpass

(halvgrupp) 4 min.

3
(x)

3 bollar for bra tempo!
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Uppvarmningspass 3 (med boll)

Ca: 25 min — helgrupp (passar traningar dar resterande tid dgnas at
matchspel)

Egen I16pning 4 min.

Delaini 3 grupper (4 grupper om > 24 pers)

Pabyggnad 1 Pabyggnad 2

(x)

)

4 min/6vn. JOBBA MED 1-2 touch!!!

Benbdj med talyft 10-15 st

Utfallssteg 10/ben

Skridskohopp 10 — 15 st

Backenlyft 10 — 15 st (dubble n single leg)
Jamfotahopp 6ver boll

Lagg in tva av dessa 6vningar mellan pabyggnaderna:
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Passningsovningar

BP (6—-10 pers.)

Jobba med att
passningarna skall slas

rattvand dvs. med
BAGGE FOTTERNA!

Overlappet (8-10 pers.)

Killarna i mitten byts
regelbundet

JOBBA MED 1-2
TOUCH!!
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Guardiolas passningsovning (10-12 pers.)

2 bollar samtidigt for
hogre tempo.

1 touch vid vaggspelet,
pa ovriga platser helst 2
touch.

Klopps passningsévning (6—10 pers.)

Jobba med 1-2 touch!




Kindboms passningsévning
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Possessionovningar

Engelsmannen (12-15 pers.)

X antal passningar
inom laget innan
man far passa over
till andra kvadraten

| mitten ar man

passiv!

Byt laget i mitten
regelbundet.

Djupledslépningen (8-12 pers.)

X antal passningar
inom laget innan man
far passar over till
andra kvadraten.

Mottagaren skall borja
sin l0pning i
"spelkvadraten” och ta
emot i den tomma
kvadraten. Spelet
flyttar 6ver till andra
kvadraten osv...
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Liverpools possessionévning (10 — 19 pers.)

Roda laget spelar
possession med de
som ar utanfor
kvadraten. Om blaa
laget bryter far de gora
mal (i ngt av malen).
Tva av de roda utanfor
far springa in o vara
malvakt.

Byt forsvarare
regelbundet.

Tiki Taka (12 — 15 pers.)

Hall bollen inom laget.
Bollhadllande lag far anvanda
spelarna utanfor kvadraten.

Byt spelarna utanfor
kvadraten regelbundet!

Obs! viktigt att spelarna
utanfér kvadraten inte blir
stillastaende utan ror sig och
ar spelbaral!




Hexagonen (12 pers.)

S

Hall bollen inom laget
(triangelspel)

Byt inne och ute
regelbundet.



Avslutningsdvningar

Hattrick (9—15 pers. + malvakt)

Sir Alex (8 — 10 pers. + malvakt)

Jobba med
ordentliga franlop
(skapa avstand) fran
motstandaren
(Markoren)




Newcastle shooting drill (8—10 pers. + malvakt)

Pabyggnad, runda pinnen o blocka skott

Vaggspel, (avslutaren ror
sig bakom “markoéren”)
sedan avslut pa tva
touch

Avslutaren hamtar boll
och stéller sig i motsatta
kon

Pabyggnad: Runda
pinnen o blocka skott.
Avslutaren kan viélja
bagge sidor att ga forbi
gubben pa. Blockeraren
hamtar boll och stéller
sig i motsatta kon.

Jobba med hur man
forsvarar 1v1 + att
avslutaren ska

bibehalla HOG FART!
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Man city shooting game (8 — 12 pers. + 2 malvakter)

Passa inom laget (med
malvakt 4v1) i en kvadrat
tills skottlage uppstar. Skjut!

Alt. passning till forward
som maste avsluta med
direktskott.

Forward gar pa returen!

Malvakterna startar spelet
varannan gang genom att
rulla ut.
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Spelovningar
Spelvandning (1v1 2v1 3v2, 4v3) (12-16 pers. + 2 malvakter)

Spelet startar med att
malvakt rullar ut bollen.

En spelareilag 1 borjar
med frildge. Efter avslut
anfaller tva spelare i lag
tva mot spelarenilag 1.
(malvaktilag 2 rullar
snabbt ut bollen) Efter
avslut ansluter 2 spelare
fran lag 1 o lag 1 spelar 3
mot 2...0sv.

Jobba med hog fart, dvs snabba omstallningar!!!

Barcelona scoring game (16 per.s + 2 malvakter)

2 forwards och 2
forsvarare i varje
kvadrat. Forsvararna far
anvanda sina
lagkompisar pa sidorna.
Spela 6v2 dar forwards
ska gora mal.

Spelet startar med
passning fran malvakt
och mottagning av
forward som I6ptini
free zone.

Byt forwards och férsvarare regelbundet!
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Anfallsuppbyggnad (12 — 16 pers. + malvakt)

Spela anfall mot
forsvar, 4v2 (5v2
om gult alt.) fran
ytterzonernai
anfallszon (sista
tredjedelen).
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Vagen till
ytterzonerna ska
foregas av olika
passningsmonster,
Forward o CM
valjer vilken av
yttrarna de vill
spela ut pa (ej om
gult alt). Forsvararna: Jobba med att narmsta satter press och nr 2 vrider pa
huvudet o markerar ”"DEN SOM AR FARLIGAST”

¢==acx SO T

2 extra forsvarare “vilar” bakom mal. Byt positioner vid (om) behov.

Uppspel och anfall. (14-16 pers. + malvakt)

Malvakten startar spelet.
Roda ska spela upp till
nagon av yttrarna
(tvafargade). Gula satter
press. Yttrarna spelar in till
forward. Ovningen vinder
och gult + tvafargat spelar
anfall 7v3.

Byt gula och roda
regelbundet.




Fysévningar (2 & 2)

Lagg garna in mellan 6vriga dvningar.
Képenhamn (10 — 15 med varje ben/pers)
Nordic hamstring (10/pers)

Planka, rulla boll (30 sek — 1 minut) X 2

Sitt ups med boll/ putta ner benen (10-15/pers)

Bring sally up! (3,5 min med musik).

Konditionsdvningar
Ca: 5-10 min
30-20-10

Idioten (staffet lagvis, 4-5 i varje lag)




Teknikovningar

(passar for vilande lag vid matchspel)

Teknikovning 1 (8-10 pers.)

Insida vanster

Utsida vanster
Utsida hoger

Fotsula vanster

i ]

Teknikovning 2 (8-10 pers.)

1. Bara hoger fot o bara vanster fot tillbaka

2. Bara vanster fit pa vanster sida o o bara hoger fot pa hoger sida
3. Bara utsida

4. Sula + utsida hdger o sula + utsida vanster tillbaka







