/5 FORSVARSPEL 1 \ Pass — Férsvarspel 1 (90 min)

min Uppvédrmning Lépning - Tvad varv runt planen
12 min Bolluppvdrmning Grekisk boll uppv.
8 min Kndkontroll C

15 min Ovning 1 - Férdighet Press - mal 1vs1
5 min Paus

15 min Ovning 2 - Spelévning Korridorer
5 min Paus

20 min Match .

\5 min Stretchning i ring och eftersnack / [ OVNING 2 - Spelovning ]
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Firdighet ]
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Varv1 - Varvs
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GREKLANDS
PASSNINGSUPPVARMNING
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Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passningsuppvarmning inspirerad av ett Grekiskt topplag.

Kom igang med hjalp av I16pning och enkla passningar.

Hur?

1:a varv - Spring dver med bollen och 1dmna &ver till nasta
spelare. Vanta pa boll. osv

2:avarv - Passa halvvags Gver. Vanta pa boll. osv

3:evarv - Passa hela vagen, och spring sedan dver. Vanta pa
boll. osv

4:e varv - Passa och spring. Fa tillbaka boll halvvags (helst 1-
touch). Passa tillbaka (helst 1-touch).

5:e varv - Som 4:e varvet men sista passet snett in i nasta

"bana” mellan konerna.

Organisation

4-5 Spelare = 2 Linjer
6-7 Spelare = 3 Linjer
8-9 Spelare = 4 Linjer
10-11 Spelare = 5 Linjer

Variant:

Forlang banan med att:

1) Dribbla bollen mellan koner

2) Passa till sig mellan en linje pa cirka 4-5 meter och rusha
pa utsidan for att fanga sin egen passning.

Anvisningar

1:a varv - Spring dver med ballen och 1amna dver till ndsta

spelare. Vanta pa boll. osv.

2:avarv - Passa halvvigs dver. Vanta pa boll. osv.

3:evarv - Passa hela vdgen, och spring sedan éver. Vanta pa
boll. osv.

4:e varv - Passa och spring. Fa tillbaka boll halvvags (helst
via 1-touch). Passa tillbaka (helst 1-touch).

5:evarv - Som 4:e varvet men sista passet snett in i nasta

"hana” mellan konerna.
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Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Ercvra bollen fran motsténdarna. A

Hur?
Fragesxempel:

Mar ska du staria din press?

Hur nara motspelaren ska du vara nar du pressar?

Hur ska du std med kroppen nar du pressar?

Organisation
4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 1 mat 1.

X1 passar fill X2 som ar felvand.

01 pressar X2 for att erdvra bollen.

-
-

X

X2 far anvanda X1 far tillbakaspel.

Ovningen vénder frén lag O ndr 07 erdvrat bollen, ndr X2
gjart mal eller nar bollen hamnat utanfar planen.




SPELUVNING |
KORRIDORER

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att flytta bollen i bade djupled och sidled kan det
dppnas ytor i anfallsspelet eftersom motstandarna maste
forflytta laget i flera riktningar.

Hur?

Speluppbyggnad:

- Spelbara spelare i alla korridorer.

- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i forsta
tillslaget.

- Bli halvt rattvand for att kunna spela bollen bade framat
och bakat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet och bidra till att laget flyttar bollen dver stora
ytor.

Férhindra speluppbyggnad:
-Samlalaget i de tre korridorerna ndrmast bollen.

Organisation

15-22 spelare, yta 70x65m (2/3 plan - mark ut
korridorerna), mal, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

Anfallande lag ar Overtaliga och ska komma till avslut och
gdra mal. Max en passning | samma korridor. Férsvarande
lag har som uppgift att bryta och kontra fér att géra mal.
De far rora sig fritt dver spelytan. Det dvertaliga laget
staller om till atererévring vid bollfériust.
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