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Organisation

En snabb dvergang fran foregéende &vning. Spelama organiseras i grupper
om 3-4. En kastare placerar sig pa utsidan av kvadraten och led formas mot
kvadratens centrum. Syftet &r att bollar ska ga ut ur ytan for att inte traffa
nagon spelare. Ovningen kan givetvis ocks& organiseras i korridorer. Val|
avstand utifran forkunskaper. Reservbollar vid kastaren.

Anvisningar

En kastare/servare utses per arbetsgrupp. Denne byter pa tid eller utifran
byte av variant. Ovriga spelarei gruppen skapar en tydlig arbetslinje. Utifran
villkor ska grupperna tavia mot varandra, pa antingen tid eller genom att
uppna ett visst antal lyckade repetitioner. For att lyckas maste villkoret
uppfyllas samt att kastaren maste fanga returen. Exempel pa villkor:

1. volley

2. lar - fot

3. lar - fot - fot

4. |ar - fot - byte av fot
5. brost - lar - nick

Som progression kan ett samspel villkoras mellan spelarnai ledet. Darmed
kan savél tva som tre spelare vara involverade i varje repetition. Exempel pa
villkor dar bollen slas mellan tva spelare:

1. nick - - nick

2. fot - - nick

3. lar - fot - - lar fot
4, ...

Instruktioner:

- fotbollsstallning

- koncentration

- kraft och balans

- hitta ratt relation mellan knaled och fotled
- las fotleden i bolltraffen

- fokusera bollen i traffogonblicket

Medtagningar till distansskott
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Organisation

En rektanguldr yta med tva stora mal dukas dar en central avslutsyta
markeras med hjalp av koner. Spelarna fordelar sig langs tva arbetslinjer pa
forlangda mallinjen samt med tva spelare per arbetslinje i avslutsytan.
Anvand antingen burskydd eller flytta ut spelamas utgangspositioner en bit
fran mal for att undvika att nagon blir traffad. Prata med spelara om att
h@mtning av bollar i mal kréver medvetenhet och dverblick. Inga mélvakter
kan anvéndas pa grund av samtidiga skott. Bollar vid samtliga utgangsl&gen.

Anvisningar

Fran utgangslaget spelas en passning pa respektive felvand medsspelare i
avslutsytan. Dessa ska ta med boll enligt anvisad medtagning, hantera
trafiken och avsluta. Avslutande spelarna roterar till arbetslinjens position
l@ngs denforlangda mallinjen vid det malet de avslutat pa. Passarna flyttar
upp i avlutsytan och blir nya felvanda mottagare.

1. Raka passningar till raka 6 pningar (kraver ej samtidighet)
2. Diagonala passningar till raka lGpningar (kréver samtidighet)
3. Raka passningar till diagonala lopringar (kréver samtidighet)

Som en progression kan medtagande spelare starta fran ett bredare
utgangslége och l6pa ini friyta (halvytor).

Moment av medtagningar

1. Insidan med férsvarsfot (i den nya spelriktningen)
2. Insidan med anfallsfot (i den nya spelriktringen
3. Utsidan

4. Insidan bakom stodjebenet

Instruktioner

- i momentets tekniska utférande

- mekanisk huvudvridning under l&pning och sokbeteende

- tillslagslangd pa medtagring for anlaggning till snabbt skott
- riktning pa medtagning for anléggning till snabbt skott

- val av skotteknik (snarta eller kurva)

- taktiskt val av malbild

TRAINERACADEMY.SE




Skills & Play

Skott

Genombrott eller dis

tansskott

ESS

X XX®

2v2 med distansskott

XX X @

SVENSKA

FOTBOLLS

AKADEMIN
Organisation

En rektanguldr yta med plats for tre spelarei arbete dukas med kontmal pa
l@ngsidorna, och ett 7-mannamal pa ena kortsidan. Pa den andra kortlinjen,
som &r startlinjen, markeras en startport i mitten. En skottzon (gul yta)
dukas né&ra starporten och en mallinje (svart linje) markeras i hsjd med
konmalens bortre stolpar. Tre lag delas in och placeras ut pa de tre
utgangspositionerna; startlinjen samt pa motsvarande stolpe vid respektive
mal. Spelarna bildar led. Bollar vid ledet pa startlinjen. Numeréra
férutsattningar ger malvaktens villkor, vélj antingen statisk frivillig malvakt,
eller ge ett forsvarande lag i uppgift att rotera.

Anvisning

Pa trénarens signal (och med tidtagning) startar spelaren med boll pa
startlinjen med uppgiftatt att ta sig &ver mallinjen pa motsatt sida med
bollen under kontroll. Laget med initiativ kan @ven driva in i skottzonen och
avsluta mot mal. Vid retur fortsatter spelat som vanligt. Den forsta
spelaren vid respektive mal tar sig samtidigtin i ytan for att forhindra
bollhallaren samt bryta och gdra mal pa motsatt mal. Situationen &r saledes
Tvivl eller Tv2. Sa fort bollen @r dod eller imal startar ndsta bollhallare.
Spelarna tar sig tillbaka till sina egna led sa snabbt som mdjligt.

Spela pa tid, exempelvis 3 min. Rotera. Rakna poang.

Instruktioner

- vandra med blicken mellan boll och spelet

- vardera tidigt den "utgang” som ar mest gynnsam

- skapa yta genom att hota mot bortre férsvarare

- skydda boll vid passering genom att driva med bortre fot
- var beslutsam nér laget uppstar

- spelets idé

- var beredd pa att stélla om vid bolltapp

- skottfint ar ett anvandbart verktyg

- gapareturer

Organisation

En relativt kort plan anpassad for 2v2 dukas med stora mal. Anvand gama
befintlig linje f6r att markera en central passeringslinje (mittlinje). Tva lag
delas upp och respektive lag utgar i tva led fran forlangd mallinje. Malvakter
uppmuntras att delta.

Anvisningar

lgangsattning fran tranaren till det era laget som startar ett anfall mot det
andra laget som flyttat upp nar bollen spelades igang. Om mal gérs med
distansskott fran egen planhalva far laget 3 poang, annars géller 1poang.
Vid brytning av fdrsvarande lag fortsatter matchen. Bollen spelas till den &r
i mal eller dod. Vid mal eller dod boll &r matchen slut. Samtliga spelare gar
av, roterar och nya kommer in. Om bollen gar i mal far

dvs det lag som gjort mal, fortsatta pa ny boll fran tranaren. Om bollen gar
dod galler samma sak dvs laget med initiativet (t ex det lag som skulle fatt
inkastet) fortsatter anfalla. Vid sérskilt korta spel kan trénaren ropa
"sammma gang" varpa samma spelare spelar vidare med ny boll.

Progression

1. Forandring av numerdr, t ex: 3v3

2. Forandring av numerart lage , t ex 3v2 dar en forward per lag utgar fran
sidlinjen/mittlinjen de ganger det egna laget har initiativet och darmed skapar
ett numerart dverlage.

Instruktionsomraden

- spelets idé

- skapa yta genom att hota passning till medspelare eller genom skottfinter
- vardera passningar pa kropp eller yta

- ta ldget n&r det uppstar (var beslutsam)

- vérdera distansskott kontra passningi djupled (3v1p)

- rérelseschema pa medspelare utan boll

Trénarskapstips
Anvisa f orsvarande spelare att gtira en snabb uppflyttning och komma ini

block. Ju narmare skytten, desto mindre ont gér det att blockera skott.
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