/5 FORSVARSPEL 1 \ Pass — Inlagg & Avslut (90 min)

min Uppvdrmning Lépning - | grupp éver planen
12 min Bolluppvdrmning Rondo — 8 passar
8 min Kndkontroll A
15 min Ovning 1 - Férdighet Inléigg & Avslut 1
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Overlapp. & Inléigg
5 min Paus
20 min Match
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INLAGG & AUSLUT 1
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L&gg till... Dela Redigera  Tabort

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Forbattra inlaggsformagan och tajma Idpningar in i

straffomradet samt snabbt komma till avslut.

Hur?

Fokus ldggs pa att fa passningarna rétt tajmade och sa att
det blir latt att sla inldgget.

Kommer bollen helt ratt kan inldgget slass pa 1-touch
vilket ger mer kraft. Men om inte - ta emot bollen och sla
sedan inlagget for battre precision. Samma sak galler fér
avsluten. Antingen pa 1-touch (nick eller volley) eller

genom att ta emot och snabbt avslut.

Organisation

Valfritt antal spelare.
Bollar placeras vid k6 A.

Tre koner som visar startpositioner.

- .
Anvisningar
Spelare A borjar slar en pass till Spelare B som spelar vidare
pa djupet ner mot Spelare C som pabérjat Idpningen
samtidigt som férsta passen slds. C slar inldgget mot A +B

som gjort [6pning in i straffomradet. Avslut mot mal for A +

B.

Né&r momentet dr genomfort gar A till ko B. Btillké Coch C

till kG A.

Ovningen kan stegras genom att lagga till en back som

stor i straffomradet.
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Overlappning och Inldgg som anfallsvapen.

Forsvara sig mot inlagg for forsvaret.

Hur?

Fokus pa att fa lagom avstand i dverlappspassningen som
gor det 14tt for spelaren att sla ett inlagg.

Alternera mellan inldgg i luften och efter matchen.
Beronde pa hur bollen kommer - vilj ibland Cutback till

narmaste spelaren.

Férsvararna kan stalla anfallare offside ifall anfallare
springer for langt ner.

Organisation

Minst 5 spelare
5 Koner/Kaer

Bollar vid spelare 1

Anvisningar

1 bérjar med boll driver kort.

Passar 2, som har sprungit mot langsidan.

2 passar eller gér inlagg mot mal.

1 och 3 springer mot mal fér att ta passningen/ inldggen
fran 2.

4 och 5 gar in som forsvar.

N&r momentet ar klart gar 1 till 2. 2 till x, x till 1.
4 och 5 byter plats.

Byt sedan mellan anfallare och forsvarare.




