/5 FORSVARSPEL 1 \ Pass — Spelyta 2 (90 min)

min Uppvédrmning Lépning - Tva varv runt planen
12 min Bolluppvdrmning Grekisk boll uppv.
8 min Kndkontroll C
15 min Ovning 1 - Férdighet Sju bollar i Boet
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Inspark 2.0
5 min Paus
20 min Match
\5 min Stretchning i ring och eftersnack /
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Fardighet ] [ OVNING 2 - Spelévning
Vervtl Va2 Va3 VEred . Vans e s .
\ \

Ledare stoppar bollar som gar fel
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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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7 BOLLAR | BOET-STAFETT
(TRJMA PASS I NY
SPELYTA)
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Varfor?

Ovningen fokuserar pa tajming mellan passning och
|8pningar. Aven pd att ha koll p& motstandare,

Hur?

Tréna pa att hitta raka passningar med ratt hastighst for att
bii I5tta att ta emot.

Organisation
10-14 bollar

Koner

Dela upp spelare | tva 13g

Anvisningar

{Exempel 7 ballar)
Ovningen gar ut pa att fSra 7 bollar frén startpunkten till
“Boet” pd andra sidan.

REGLER

Spelare A passar bollen till Spelare B.

Spelare B far bara vara innanfar mitten-Zonen.

Spelare B far bara réra sig framat.

Tva ledare stoppar baollar som inte gar mellan “Gppningen’.
Masta boll s3tts igAng nér spelare | boet ropat "KOR™
Spelaren som fart bollen till Eoet kan sedan springa
tillbaka.

Lagen far sjélva samiz ihop bollar att passa.
Laget far som mest ha 7 bollar i Boet eller vid starten.
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INSPARK 2.0
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ny Insparksmodell efter nya regeldndringen 2020

Hur?

Tréna pé att s&tta igdng insparkar. Anfallande lag ska gdra
mal i ett fysiskt mal. Férsvarande lag gdr mal genom att
bara nudda bollen.

S3tt fokus pa att hitta ratt avstand och att férsvarande lag
hittar spelytor. Dessutom maste malvakten vara spelbar
och hjdlpa backarna.

Organisation
Lika manga spelare per lag. Vid ojdmnt antal blir
farsvarande lag en spelare mer.

Alla bollar bakom f@rsvarande lagets malet

Anvisningar
Lag A s&tter igdng insparkar enligt modellen ps bilden.

Lag A gbr mél genom att skjuta bollen i malen men far inte
gdra mal férran de passerat linjen.

Lag B g&r mal genomm att bara nudda bollen.
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