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/5 min Uppvdrmning Lépning + Repstege

10 min Bolluppvérmning
7 min Kndékontroll

B
12 min Ovning 1 - Férdighet

Ajax 2.0
5 min Paus
12 min Ovning 2 - Spelévning

5 min Paus
12 min Ovning 3 - Spelévning

\ 12

5 min Paus
min Match + 5 min Stretchning i ring och eftersnack

Tiki-Taka Match

Box och Borja om

.

Kleopatra-Idiote

KLEOPATRA
Kona upp hela plan
AJAX 2.0
Kona Trianglarna
TIKI-TAKA MATCH
Kona planytan

[ BOLLUPPVARMNING ]

Efter B:s tredje pass flyttar de ett hack

Wy

BOX OCH BORJA OM
Tva Kon-mal till forsv.
VASTAR
Tva farger TIKI-TAKA
Tre farger BOX

OVNING 1 - Firdighet
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| méal nar bada spelare sitter ner bakom sidlinjen
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Pass — Spelyta 1 (90 min)
Forbered/Kona

OVNING 2 - Spelévning

OVNING 3 - Spelévning
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KLEOPATRAS 1,2,3-
IDIOTEN
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Fotbollskoordinaticn

Varfor?

Fardighetsdvning med syfte pd att utveckla snabbt och
sdkert passningsspel efter marken.

Hur?

Far spelama att vérdera hur hart och brattom de sléren
passning - samk under ett moment av stress.

Organisation
Koner, 2 Spelare delar pa 1 boll.

Anvisningar
Spelare som téviar | par som lottas 53 att spelarna far tréna
med olika spelare i laget varje gang.

A bSrjar att sl en pass till B som spelar tillbaka till A.

Mar B har passat tilloska TRE génger (dérav 1,2.3-
dvningsnamnet) springer B till nasta linje.

N&r A passat den |3ngre passen springar A till nasta linje.
Dar upprepas stegen.

Nar spelarna kommit hela vagen bort till andra sidlinjen -
och B slagit tre passar satter sig B ner och A far bollen dwer
linjen och satter sig ner.

De somwvar snabbast flyttar 1 steg upp.

De somvar langsammast flyttar 1 steg ner.

Sedan repeteras dvningen dar A+B byter plats.

De som &r 15ngst upp ndr dvningen avslutas ar vinnarna.




AJAX-TRIANGELN 2.0
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen ger passningstrygghet men ocksa att

behandla en boll pa en begrénsad yta.

Organisation

12 Koner
4 Bollar
4 Spelare

Anvisningar

Samma upplagg som vanliga Ajax-triangeln dar en boll
passas runt tre koner och det sedan tas en snabb I5pning

till ndsta kon i véntan pa ny pass.

2.0-versionen gor att boll ska passas in i en kvadrat och i
kvadraten finns redan en boll. Ena bollen ska stanna i
kvadraten och darefter ska andra bollen passas till ndsta

kvadrat. Momentet avslutas med 18pning till nasta kvadrat.




TIKI-TAKA MATCH
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Vad?

Speluppbyggnad

(1]
Varfor?
Owningen bygoer pa att fa spelarna att hitta spelyta samt
driva upp ett snabbt passningsspel.

Hur?

Fokus pa att géra sig spelbar genom mycket rdrelse,
precisa passningar som kommer vid ratt tidpunkt och att
komma fram till avslutningslagen.

Organisation

2 Lag, t.ex. 3vs3, d4vsd eller Svsh.
Ytat.ex. 40x30 meter

Anvisningar

Mal gdrs genom att skjuta bollen | mal men maste vara

som hogst i kndhdjd (snall beddmning).

Lagen far en podng far varje pass innan bollen gick i mal
och det lag som far hdgst podng vid ett tillfalle vinner
matchen.

Exempel: Ett lag passar 11 passar innan malet. Andra
laget maste da passa 12 passar innan ett mal far att ta
ledningen.

Korta matcher pa typ 3-5 minuter med hagt tempo.

EBoll &ver linje = ledare kir in ny boll till 2:a laget.




orsvara boxen & Borja om
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TRE lag + EN Malvakt. Roda + Svarta spelar mot Gula.

|\ GULA — Férsvara i straffomradet. Kontra = Boll i de 2 mindre méalen
SVARTA - Ar i straffomradet. Hitta skottlige och SKJUT!
RODA - Finns utanfér straffomradet och hjilper till att BORJA OM.

Rotera sa att alla tre lagen far spela pa alla tre uppgifterna



