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Har ar var egen 6vningsbank
med narmare 100 olika
ovningar som vi brukar
anvinda sorterade fran A till O.
Nar vi pa laget.se lagger ut vilka
ovningar vi kommer att kora pa
passen kan ni forbereda er infor
traningen genom att kolla
igenom ovningen har i pdf:en.

Nu hoppas vi pa en bra |
forsasong och att vi sedan far ir
en kanonbra sdasong ute pa s
graset. ©
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1)
2)
3)
4)

TOUCH-TRIANGEL SKILL °
60 eller 90 sekunder. 1 :a TOUCh-trla ngEI
Rdkna antal passar som gar
ratt utan att nudda en kon.
Nival: Max 4-touch. o
Niva2: Max 3-touch.
Niva3: Max 2-touch. B

ENKEL PASSNINGSOVNING
2 Spelare, 1 Boll, 3 Koner i en triangel.

Bollen passas in av Spelare A via "ett fonster”. FOKUS
Spelare B fér med 1:a touchen bollen till nytt fonster (hoger el. vinster) 1:a touchen for bollen till ny yta.
B passar tillbaka bollen till A via nya fonstret. 2:a eller 3:e/4:e touch passar tillbaka.

Repetera



15 Meter lang,
2 MiﬂUterS Sna bbt cirka 7-8 meter bred.

Sa manga passar som mojligt

PaSStempO & TaCk yta fram och tillbaka pa 2 minuter.

s @




2 mot 2

FORBEREDELSER
Kona upp en plan pa 15x15 meter.
Dela upp 6 stycken spelare i 3 olika par/lag.

HUR?
En rondo-variant dar det handlar om att
behalla bollen inom laget.
Ett lag par jagar bollen och de andra tva
par blir ett lag som ska halla bollen
innanfor kvadraten utan att tappa bollen
till de jagande sa lange som majligt.

Om det jagande laget tar bollen far det lag
som tappar bollen det par som jagar.

TIPS TILL TRANAREN
Ge feedback och satt fokus pa att det
anfallande laget hittar bra spelytor samt
positionerar sig sa att de kan ta emot
bollen pa basta mojliga satt (ofta halvt
rattvand).

For det forsvarande laget satt fokus pa
snabbt in i press samt att de tva
kommunicerar mycket med varandra.




Vad?
F&rhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta for motsténdarna. Erdwra bollen.

Hur?
Fragesxempel:

Yilken forsvarsspelare pressar bollhallaren?
Vad gbr den andre forsvarsspelaren?

Vilka ytor &r viktigast att tacka?

Organisation
2 malvakter, 3 utezpelare, spelplan 35 x 20 meter med 2
mal, bollar, koner och vistar,

Anvisningar
Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen Gill X1 och X2 som anfaller mot 01,
02 och Mv2.

Om 01 ach 02 erdvrar bollen anfaller de maot X1, X2 och
M.

Mv2 gbr utkast till O3 eller 04 som anfaller mot X3, ¥4 och
M.




3mot2 och kontra snabbt
K FORBEREDELSER \

Dela upp spelarna sa att det ar tva lag.

Planen ar 15x10m med ett litet mal vid en
sidlinjen och en dragen konlinje vid andra.
Forsvarande laget ar bakom lilla malet.
Anfallande laget bakom andra sidolinjen.
Q/Iinst 10 spelare behovs for dvningen. J

/ HUR? \
Spelet satts igdng genom att en av de tre

anfallarna passar ut en boll till nagon av
de andra tva. Deras mal att géra mal och
anvanda att de ar en mer.

De tva forsvararna springer in nar bollen
spelas ut av anfallarna och far de tag pa
bollen ska de forsoka driva bollen 6ver
den konade sidlinjen.

Efter att momentet ar 6ver satts det igang

pa nytt av tre nya anfallare och tva
forsvarare.




Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Anvanda en stor del av planens yta.

Spela bollen bade framat och bakat.

Hur?

Frageexempel
Hur kan du pa ett bra s&tt ge speldjup bakat?

Om jag &r vid sidan om bollhallaren kan jag flytta mig
bakat.

Vad gér du om det blir trangt nér vi har bollen?

Jag rdr mig mot en fri yta.

Organisation

9 barn, spelplan 30 = 30 meter med 4 konmal, bollar,

koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 + 1 spelare som alltid tillhér det bollhéllande

laget.

Varje lag férsvarar 2 mal och anfaller mot 2 mal. Betona

vikten av spelbredd och speldjup.
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Inomhus utan tranare

Inomhus med tranare
Inomhus utan tranare

Inomhus utan tranare
Inomhus med tranare
Konstgras utan tranare
Konstgras med tranare
Naturgras med tranare

4 rY".!‘)! Hur?

" komim

Organisation

3 spelare. 4 Koner.

Anvisningar

llen &t ena ha

REKORD 2022

45 Mehnaz, Ebba & Freja H (220304)
42 Mehnaz, Olivia & Ebba (220224)

41 Amanda, Maja + Tr. (211113)
40 (220114)

Nova, Freja H, Amanda, Maja, Lydia, Ebba, Klara, Freja A, Leem
37 Klara, Elin & Ronja (nov 2021)
38 Klara, Nova + Tranare (210323)
40 Klara, Mehnaz & Freja H (220309)
39 Freja, Maja + Tranare (210324)
38 Ebba, Lydia+Tr. (sept 2021)
37 Maja, Mehnaz & Klara (2109z)

Naturgras utan tranare

63+

REKORD 2022

Naturgras med tranare

Naturgras utan tranare
(Massor)

Konstgras med tranare
Konstgras utan tranare
(Mehnaz, Nova, Hala 220323)

64
60

63

"I'

60+

Lagg till.. Dela Redigera Tabort Skriv ut

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Driva bollen i hdgt tempo samt vinda med boll.

Hur?

Driv bollen runt en bana och sedan passa till nasta
lagkamrat. Fokus pa bollkontroll fér att smidigt ta sig runt
konorna. Podngtera att det basta sattet att ta sig runt en
kon for att vanda at andra hallet &r att anvanda foten
narmast konen for att med nasta touch ta den andra foten.

Viktigt att anvinda bada fétterna.

Organisation

Koner stélls upp enligt bild i 11vs11 straffomrade.

Anvisningar

3 Spelare har 3 minuter pa sig att fra bollen runt en bana
med 10 koner. De far 1 poéing fér varje kon de passerar.
Efter 6 passerade koner finns en mallinje med 4 koner som

ger 4 podng. Dar tas beslut om nar spelaren ska passa.



Allsvenskan
/ Allsvenskan \

Yta: 20x35 meter med en mittlinje

4mot4, 5mot5 eller 6mot6. Anvand en yta som ar passande. Hall bollen inom laget.
Boll utanfor = ledare kor in ny boll.

Vid udda antal kan en spelare vara Joker.

FOr uppvarmning innan match dela upp sa att det ar forsvarare mot anfallare. For
Q\atchuppvérmning med 5vs5 ar gula ytan nedan lagom /




AJAX-TRIANGELN

H @ @ ® ®

Lagaq till... Dela Redigera Tabort  Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen utvecklar passningstrygghet med lagom langa
passningar samt mottagning. Dessutom forflyttning av boll
i sidled.

Organisation
Tre kaner.

Fyra spelare.

Enboll

Anvisningar

Nar dvningen borjar star det 2 spelare vid en kon och 1
spelare vid dvriga tva koner. Bollen bérjar vid konen som
har 2 spelare.

Bollen passar runt en triangel av tre koner dar det &r tva
langa sidor och en lite kortare.

Né&r bollen passats tas en snabb |16pning till ndsta kon dar

spelaren vantar tills att bollen kommer nasta varv.



AJAX-TRIANGELN 2.0
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Lagaq till... Dela Redigera Ta Eﬂl‘t Skriv ut

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.




Assistmatch

FORBEREDELSER
Kona upp en plan pa 40x30 meter.
Se till att det finns en tydlig mittlinje.
Dela upp i tva lag.

HUR?
Matchen spelas som vanligt med

minst 4mot4 under korta sessions.
Inga malvakter och mal far bara
goras i max knahaojd.

Tre regler géller for att gora mal:
1) Mal far endast goras pa offensiv
planhalva.

2) Efter tagit bollen av motstandarna
maste minst en pass gjorts inom
laget innan den far skjutas i mal.

3) Malet raknas bara om den som
gor mal inom 1 sekund efter att

bollen akt in i mal tittar pa och pekar
a den som gav assisten.




Atletico Madrid (Diego Simone)
R6d borjar med bollen och ska forsoka na de tva roda bakom de fyra blaa
"Mittfaltarna”. Gar bollen fram till en rod "Forward” kan de réda gora
mal men endast genom att passa till den andra forwarden.

Nar momentet ar 6ver vander 6évningen och Blaa anfaller pa samma satt.
De "tva” pa uppspelssidan ar inte aktiva forran 6évningen vander.

Variera ytan efter spelarnas niva.

Atletico Madrid

Ju mindre desto yta desto svarare att
dels fa over bollen samt att det behover
ga snabbare att fa over “assist-passen”.

» WATCH VIDEO
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Lagg till... Dela Redigera Ta Eurt Skriv ut

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Okar avslutsfardigheten.

Hur?

Via vaggspel komma till avslutslage och fa ivag avslut.

Anvisningar

SpelareiLed B tar en 16pning mot Led A.

Spelare i Led A passar bollen och pabdrjar 16pning mot
"Avslutskvadraten”.

Spelare B vaggpassar till spelare A som tar emot bollen
utanfér kvadraten - driver den in kvadraten och avslutar

inom kvadraten.

Spelare B stéller sig sistiLed A.

Spelare A staller sig sist i Led B.




, Axéns
/A favoritovning

TVA LAG A

= —_— )v‘
. Spelyta 10vs10 — 8vs8: "
/ Straffomrade — Mittlinje
MEI gors genom att d’fiva i )

/-bollen i Malzonen eller genom
att passa en spelare som tar
\

emot bollen i Malzonen. . \
OVRIGA REGLER

Spelare far inte passera "Malzonslinjen” innan
passen slagits (precis som vid offside)

\

<
(—
\




Bara hemat pa bortaplanhalvan

FORBEREDELSER
Kona upp en plan pa 40x30 meter.
Se till att det finns en tydlig mittlinje.
Dela upp i tva lag.

-

Matchen spelas som vanligt med
minst 4mot4 under korta sessions.
Inga malvakter och mal far bara
goras i max knahojd. Alla mal maste
goras pa offensiv planhalva.

Ovningens twist dr att pa offensiv
planhalva far man inte passa framat
utan endast i sidled eller bakat.

Fran offensiv planhalva far man
passa hur som helst

Ovningen bjuder in till att spelarna
tranar pa att vardera nar de ska
utmana i Imotl och nar de istallet

(ka behalla bollen inom laget. /




Bayern Miinchen (Pep Guardiola)

Ovningen gar ut pa att na de tva OCM i zonen bakom det férsvarande laget.
Uppspelslaget bestar av fem spelare. En MV bakom linjen (kan vara tranare). Tva
MB:s och tva YB:s.

Om en YB hittar fram till en OCM maste bollen spelas tillbaka till ndgon av de fyra
roda och speluppbyggnaden fortsatter. Om istallet ndagon MB hittar fram till en

OCM far laget 1 poang. Samla sa manga poang som majligt pa 5 minuter
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Bielsas Murderball

Bielsas Murderball
Anvand ratt yta baserat pa antal spelare 7m7, 9m9, 11m11.
Bollar laggs upp runt planen.
Inga hornor. Inga inkast. Inga insparkar.
Alla spelare har varsin kon utanfor sidolinjen.
Boll 6ver linjen = Spurta tillbaka till din kon och nudda den.
Tranare kor in ny boll pa planen — spelet fortsatter.
Ingen offside galler.
Spela med full intensitet.
Ingen spelare far sta still.
Ungdomslag 4-5 min. Seniorlag langre tid.
Vila 2 minuter och upprepa.

Leeds United Murderball Audio Explanation (Turn up Volume) /




Bollarna i boet

FORBEREDELSER
Dela upp lagen sa att det ar 3-5/lag.
(Det kan vara mer an tva lag)
Alla bollar laggs pa mittlinjen
Lagen har varsitt bo vid sidolinjen.

HUR?
. Malet ar att under en viss tid fa sa
manga bollar som maéjligt in i det
egna boet. Det ar fritt att driva eller
passa bollen hur som helst och aven
OK att gd in i de andra lagens bo och
hamta bollar. Det ar dven tillatet att
forsvara/ta tillbaka bollar fran boet
som nagon forsoker ta.

—_
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Det ar inte tillatet att forstora for ett
annat lag genom att spela ut bollar
fran annat bo. En boll i taget over till
eget bo galler. Men det ar tillatet att
anvanda bollar som ligger utanfor
bon att skjuta mot andra spelare som
driver bollar. Det lag med flest bollar i
sitt bo nar tiden ar slut har vunnit.
Tranaren raknar ner nar det ar 10
ekunder kvar.




Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Bollpresision genom en rolig stafett

Organisation
8 koner
Minst 4 spelare

En boll per spelare

Anvisningar

Spelarna delas in i tva lag.

Lagen star pa rad bakom startlinjen med varsin boll.

Varje spelare slar en passning till en ledare som star bakom
mallinjen en bit fram (avstandet kan varieras sa det kanns
lagom langt).

OM bollen gar mellan konerna stannar ledaren bollen sa att
spelaren kan hdmta boll och darmed snabbare komma
tillbaka till startlinjen. Men om bollen gar utanfor konorna

far spelaren hdmta bollen sjalv innan spelaren springar
tillbaka till startlinjen.

Masta spelare | kdn far passa nista pass nar spelaren innan
passerat mallinjen.

Ledarna ropar 4,5.6 osv. i takt med att laget far poang.

Laget som forst nar 10 bollar mellan konerna vinner.
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Bullseye 2.0

/ Tva och Tva \

Lagom avstand emellan.

A Passar bollen i luften.

B Dampar bollen i luften med 1-
touch och bollen ska studsa i
fyrkanten.

B Passar sedan tillbaka bollen.

Qpprepa. /
\

/ Tavling

Om man vill tavla delas poang ut
sa har:

A Boll utanfoér zonen = 1 poang
till den andra.

B Bollen studsar utanfor zonen =

kl poang till den andra. /

Varianter
= Svagaste foten
= Ta emot med insida, utsida osv.
= Klockan i luften nar bollen kommer.




BURJES LANGA
PASSNINGSOUNING

® 0 60 6 6

Lagg till.. Delz Redigera Tabort  Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsdvning med fokus pé vénda riktning.
passningstrygghet och tajming i passning samt |1&pningar.

Hur?

Fokus pé bra passningar som gér det I1tt fér spelaren som

tar emot passen att gdra ndsta aktion.

Organisation

Kaonor ach bollar.

Anvisningar

Twé led.

Niva 1: A tar I6pning framat. B passar. A tar emot bollen
precis dver linjen. Driver bollen runt en kon och passar
tillbaka till ndsta spelare i A-lecet. B 1oper framat efter

passen. Repetera.

Niva 2- 5amma som 1" med skillnaden att bollen tas emot

med yttersidan samt drivs runt kenen med yitersidan.

Niva 3: Stegring genom att A passar tillbaka till & pa 1-
touch. A l6per runt konen. B passar till A mellan kenerna.
A passar till nasta spelare | A-ledet.

Nivé 4: Spelarna foljer med hela vagen ner till andra ledet
och sedan tillbaka (se skiss)

- -

-

Y

-
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SALA FF F06/07 COOPER-
TEST-LANGA

Cooper test (Athletes & Juniors) @ @ @
(Age MF Excellent  Good | Average | Bad  Temble st 0% A T s

“ > 2700 m | 2400 - 2700 m | 2200 - 2399 m | 2100 - 2199 m | < 2100 m
ﬂ >2000m | 1900 - 2000 m | 1600 - 1899 m | 1500 - 1599 m | < 1500 m  Vad?
“ > 2800 m | 2500 - 2800 m | 2300 - 2499 m | 2200 - 2299 m | < 2200 m | EXPlosivtréning
ﬂ >2100m | 2000 -2100m | 1700-1999 m 1600-1699m < 1600m | y/ oy
1o ‘M >3000m | 2700-3000m |2500-2699m 2300-2499m <2300M  gociimriot v Coapeese o at pancenicis
ﬂ >2300m | 2100 - 2300 m | 1800 - 2099 m | 1700 - 1799 m | < 1700 m | SPelamas kondition.
“ >2800m | 2400-2800m | 2200-2399 m 1600-2199m <1600m .
F | >2700m | 2200-2700m |1800-2199m 1500-1799m <1500M gty ot oo bt version) ochbur ingt
“ >2700m | 2300 - 2700 m | 1900 - 2299 m | 1500 - 1899 m | < 1500 m | €nspelare kommer ar ett tecken pé spelarens kondition.
Tank p3 att inte starta i for hogt tempo.
ﬂ > 2500 m | 2000 - 2500 m | 1700 - 1999 m | 1400 - 1699 m | < 1400 m
1040 “ >2500m | 2100-2500 m | 1700-2099 m 1400-1699m <1400m Anvisningar
ﬂ >2300m | 1900 - 2300 m | 1500 - 1899 m | 1200 - 1499 m | < 1200 m | SPring runt planen. Ett varv runt planen ar 360 meter. Tva
varv &r 720 meter. Tre - 1080 meter. Fyra - 1440 meter.
“ >2400 m | 2000 - 2400 m | 1600 - 1999 m | 1300 - 1599 M | < 1300 M |  yiur jangt spelaren kommer pé firde eller femte varvet
ﬂ >2200m | 1700 - 2200 m | 1400 - 1699 m | 1100 - 1399 m | < 1100 m | Y3 hur god konditionen . (For Light-versionen hur
langt spelaren kommer pa 3:e varvet.

Cooper test (Experienced athletes) Light-Version (Gront):

o x| Gooa | Arsge | B Tembe|  TVAVarv+forbikon
m >3700 m 3400 - 3700 m | 3100 - 3399 m | 2800 - 3099 m | < 2800 m
@ > 3000 m | 2700 - 3000 m | 2400 - 2699 m | 2100 - 2399 m | < 2100 m Riktiga Cooper (R6tt/Lila):

FYRA varv + forbi kon
FEM varv + forbi kon

=

\AT

0
|
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Dribblingsteknik — 16 Moment (12-15 min)

Utsida till Utsida Bollen bakom ryggen Insida till Insida Dra bollen en meter Sull-rullningar

m&xs‘a.h-ii;\, 7 b g S e g}‘.:p&aﬂw SR ol L5edsg i R }A /
it T i ’ ey - ol

S
S e

: PULL BEHIND LEG |

" | ROLL BETWEEN FEET
'v:_:":‘ ny- i E /f\ e S - - =

Utsida till Utsida. :
Anvdnd korta tillslag sa att inte
bollen rullar ivég fér ldngt.

Oversteg - Utat

Insida till Insida.
Anvdénd korta tillslag sa att inte
bollen rullar ivég fér langt.

Oversteg - Inat

: Rulla bollen mellan sulorna.
b A m# Rulla bollen i SIDLED fram och tillbaka —
unavik fram och tillbaka i djup.

Bérja langsamt — éka sedan takten.

, i : . Insida sedan Utsida
M*ﬁw";’ui e A:ﬁb“}}i"h-ﬁi{g‘i RS el s S U , | - V) \\)-f-:-- 1 jﬁ
: : Dra bollen bakdt med sulan. For bollen dt sidan fram och tillbaka
e - For bollen bakom kroppen FRAMAT. genom att passa bollen med insidan.
e =~ = = Taemot bollen med andra foten. : Stanna bollen med andra insidan
. w§"' Xy . Gorsamma sak med andra foten. : - >

el i cirka 1 meter Gt sidan.
(Forsék vara kvar pd samma yta)

!f [—_m‘ ‘
m.,@a..»m_ﬁm,.m_-&é_ s s %

" - 16 olika teknikévningar
g TNl S 30 sekunder per moment

10 sekunders vila : | _  -; - It
Totalt cirka 12-15 minuter . - e

Sta wd s:dan bo/len For BORTRE
benet over bollen. Gér sedan

OUTSIDE STEP OVERS

Ha bo//en framfor d/g
F6r NARMASTE benet 6ver bollen
tillbaka till samma utgdnglédge. G6r
sedan samma sak med andra benet.

Férsta touch insida.
samma sak med andra benet. Agdra touch ufsida.
Gors tva ggr — EN gdng per fot!



...forts dribblingsteknik

V-Suldragning Utsida sedan Insida Sulrullning med en fot Rulla med insidan Sula till Insida

"
—t

SIDE TO SIDEROLL |

Rulla bollen med sulan fram och
tillbaka. Sdtt inte ner foten du rullar
med medan du rullar.

Gors tva ggr — EN gdng per fot!

PUSKAS 3 ’ - OUTSIDE IN s OLL AND STOP ROLL TO INSIDE

Rulla bollen med sulan till insidan.

Ha sulan pé bollen som dr lite Fér bollen kort med UTSIDAN. Ta Rulla bollen med insidan sd Idngt ) led .
framfér dig. Dra bollen bakdt. Passa emot bollen med SAMMA EOTs Avslut d benet récker. Stanna bollen med Peta in bollen i mitten och repetera
den kort framdt med samma fot likt  |NSIDA och fér bollen in i mitten igen. vsiuta me sulan. Rulla tillbaka bollen. Repetera med andra foten.
ett V. Repetera med andra foten. Repetera med andra foten. valfria tekniker med andra foten.




Dubbel-Rondo (4vs1 blir 4vs2)

/ Dubbel-Rondo \

Tva Rondos pagar samtidigt. Optimalt ar 10 spelare dar tva jagar. (En per Rondo vilket ger 4vs1 x 2).

Nar en spelare bryter bollen springer den spelare som blev av med bollen in i den andra rondon och
hjalper till att jaga. Dar blir det da 4vs2. De spelare som tillfalligt blir 4vsO spelar bara runt bollen i
vantan pa att en spelare kommer in fran den andra rondon efter bollbryt dar.

Den spelare som lamnar rondon med tva spelare for att bli icke-jagande ar den som varit inne i
{ondon langst — oavsett vem som lyckas med brytningen. /







orsvara boxen & Borja om

11 F
el | HUR?

TRE lag + EN Malvakt. Roda + Svarta spelar mot Gula.

|\ GULA — Férsvara i straffomradet. Kontra = Boll i de 2 mindre malen
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




GREKLANDS
PASSNINGSUPPVARMNING

® @ @ @ @

Lagg till... Dela Redigera  Tabort Skriv ut

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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GULA TRADEN (HITTA FRI
SPELYTA)

CHONGNONO) A----- B A--=-- A

Liggtil.. Dela  Redigera Tabort  Skrivut

Vad? *
Speluppbyggnad

Varfor?
Ovning som kombinerar vikten av Press-spel, Hitta fri
spelyta, Bli spelbar och djuplecspel.

Hur? *

Korta intervaller sa att det bliri "Matchtempo™. Typ 5

minuter - sen vila. S3tt fokus pa att 3 till IGpningar som gér

en spelare spelbar pd andra sidan linjen. Tat markering for O
forsvarande lag.

Organisation
Lika manga spelare i bada lagen. O

> e

Anvisningar

Lagen far podng pa tva olika satt:

1 podng fér mal genom nagot av de tva "kon-malen”

1 podng for pass till medspelare dver Gula kon-linjen.

(bollen méste fas under kontroll) )




Gummibandsforsvar Centralt
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Hur gar 6vningen till?
Planen har tva planhalvor.
Gult lag har tva gula mal pa rod sida.
Rott lag har tva roda mal pa gul sida.

Mal gors genom att spela en medspelare
mellan konerna i motsatt riktning (se
blaa pilar pa bilden).

Spelare fran laget som har bollen far rora
sig hur som helst men laget som inte har
bollen far bara vara pa en sida enligt
foljande upplagg:

4 Spelare = 2 pa varje sida.

5 Spelare = 2 pa anfallsidan, 3 pa forsvar.
6 Spelare = 3 pa varje sida.

7 Spelare = 3 pa anfallsidan, 4 pa forsvar.
(Pa bilden har gult lag bollen Iéngst till vinster

och réda laget har da tre spelare pd
anfallssidan och fyra spelare pd férsvarssidan)




The Hot Bo
- /D FORBEREDELSER \

ela upp spelarna sa att det ar tva lag.
3mot3, 4mot4 eller 5Smot5.
Planen ar 40x30m med ett mindre mal vid
bada sidlinjerna. Mitt pa planen finns Hot
Boxen som markeras med fyra koner.
Beroende pa hur manga spelare som ar
med kan planen kan Hot-Boxen (och/eller

planen) goras storre. Men grundregeln ar
w Hot Boxen ar 25-33 % pa spelbredden/

/ HUR? \
Det gar ut pa att gora mal men mal far

som hogst goras i knahojd.

)

‘

Inga hornor. Inga inkast. Nar bollen aker
\ utanfor planen far andra laget spela in
den efter marken.

/ TIPS TILL TRANAREN (Syftet med dvningen)

Var sparsam med coachning. Lat spelarna sjalva hitta I6sningarna i
spelovningen. Men var tydlig med att syftet med dvningen ar att ta snabba : - : A
beslut. Att agera snabbt genom att sla en pass igenom Hot-Boxen om det nagot tillfalle vara mpe iHot-Boxen. .
ar mojligt och att spelarna hjalper varandra genom att ta speldjup bakat. Skulle bollen landa dar far en ledare ga in

och hamta bollen. Bollen far diremot
For forsvarsspelet handlar det om att snabbt flytta 6éver och tappa till spelas igenom Hot-Boxen.

korridorerna. Kor garna korta sessions pa kanske 3-4 minuter och prata
&edan igrupp om vad som fungerar och vad som kan forbattras.

Ovningens twist dr att inga spelare far vid




Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ovningen forbattrar spelarnas avslutningsférmaga.

Hur?

Tajma in 16pning med passning och avsluta mot mal.

Organisation
Malvakt.

Halfen av spelarna vid varsin stalpe.

Anvisningar

Tva led pa varsin sida bakom malet.
Led A startar l&pning runt kon och far pass fran spelare i
Led B.

Avslut mot mal.

Spelare i Led B som passat tar 16pning och far passning av

nasta spelare i Led A.

Spelarna staller sig efter avslut vid i motsatt led.




INLAGG & AUSLUT 1
@ @ @ @® &

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.




Inkastovning

A

0
‘----

Niva 1

A springer mot B. B kastar inkastet. A passar tillbaka till B.

A springer och stiller sig sist i kon. Repetera och byt sedan inkastare.

STEGRING 1: Fritt var bollen kommer och fritt antal tillslag.
STEGRING 2: Ta ner bollen i luften, fa kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 3: Tajma dar bollen landar, fa kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 4: Tajma dar bollen landar — spela tillbaka pa 1-touch.

° o
Niva 2
A springer mot B. B kastar inkastet. A tar emot bollen och spelar bak till nasta
spelare i ledet som i sin tur spelar tillbaka till B. Repetera och byt inkastare.

STEGRING 1: Fritt var bollen kommer och fritt antal tillslag.
STEGRING 2: Bollen kommer i luften, fritt antal tillslag.

STEGRING 3: Tajma dar bollen landar, fa kontroll och spela tillbaka.
STEGRING 4: Tajma dar bollen landar — spela tillbaka pa 2-touch.
STEGRING 5: 1-touch tillbaka till B

STEGRING 6: B tar emot pa 1-touch fran fot till boll i handen igen.



INLAGG EFTER
DRIBBLINGAR

H @ @ @ @

L&gaq till... Dela Redigera  Tabort  Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Fora bollen mellan koner och efter sista dribbling sla
inlagg.

Dribbling runt koner utvecklar bolltekniken.

Hur?

For alla tre spelarna kravs maxlopning for att komma i

position innan bollen kammer in i straffomradet.

Organisation

Minst 3 spelare.
10 Koner.

Bollar.

Anvisningar

1 langboll mot 2. Springer runt malet och gar in som

farsvar.
2 langpass till 3. Springer runt kon och in mot mal. For att
fa ett inldgg fran 3

3 dribblar mellan konerna. Och sen inlagg mot 2.




INSPARK 2.0
@ @ @® &

D=la Redigera Tabort Shoriw ut

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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The Killer-pass

Dela upp alla spelarei 3 lag.
(t.ex. Grén, Bld och Orange viist)

TVA lag spelar mot ETT lag.

Pa bilden anfaller blatt mot rott
(6 st Blaa mot 3 st Réda)
(a kan vara Grén+Bld och
Réda kan vara Orange)

Forberedelser:
Samla alla bollar vid tranaren.
Tranaren passar in till Blaa laget.

Blaa gor mal genom en passning till en
Blaa i mittenkvadraten som sedan far

ivdg en passning till en annan blaa.
(Vid Blatt mal = Fortsdtt spela)

Réda gér mal genom att ta bollen och

passa tranaren utanfor planen.
(Vid Rott mal = Ny boll fran trénaren till Blda)

Efter cirka 5 minuter byt lag i mitten.



KLEOPATRAS 1,2,3-
IDIOTEN

|"- . -‘u |’-_-‘|
[Ty &)

Dela  Fedigers Tabort  Skriwut

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.




KLOCKAN GAR RUNT,
RUNT, RUNT...

O © ® @

Lagg till... Dela Redigera Tabort Skriv ut

Vad?

Fotbollsrérlighet

Varfor?

Utwecklar spelarnas fardighet med bollen

Hur?
Snabba rorelser med boll och sen snabbt redo f&r ny boll.

Organisation

8 koner
Bollar

Minst 5 spelare

Anvisningar

1 Spelare i mitten av kvadraten. (A)

4 Spelare runt kvadraten.

Spelare B passar till spelare A som tar emot bollen och far

den runt valfri kon BAKOM SIG och sedan passar tillbaka till

A.

Dérefter kommer pass fran C och processen upprepas tills
att A tagit sig ett varv runt. Da springer B in och far

passning fran C osv.




KONTRING FRAN CENTRAL

TREDJEDEL
©

Lagatill.  Skrivut

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen dkar
lagets chanser att kontra for att komma till avslut och géra
mal och for att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Snabbt bli spelbara och erbjuda speldjup framat och
bakat.

-Spelbarhet i spelyta 2 och 3 ochi flera korridorer genom
I16pningar framat.

- Flytta upp laget.

Atererd vring:
- Pressa snabbt hollhallaren efter bollférlust.

Malvakter:
- Starta kantringar nar det ar [age for det.

- Spelbar bakat nar laget erévrar bollen.

Organisation

15-20 spelare, bollar, yta ca 65x65m, mal, vastar, konor

Anvisningar

Lag 1 &r dvertaliga och ska erdvra bollen, kontra och gdra
mal. Lag 1 ar fullt lag. Lag 2 dr MV, backlinje och mittfalt.

MV startar spelet genom att leverera boll till Lag 2s mittfalt
som halla bollen inom laget i den centrala 1/3. Lag 1 har

mittfalt och backlinje i central 1/3 dér de ska erdvra bollen
och kontra mot sista 1/3 dar de har sina FW och Lag 2 har
backlinje och MV. Mittfaltet i lag 2 far bara varai den
centrala 1/3. Om lag 2 vinner bollen i egen fdrsta 1/3 ska
de spela sig upp till central 1/3.

Progression: Mittfalt pa forsvarssida
Mittfaltet i lag 2 far |amna den centrala 1/3 och komma pa

forsvarssida nar bollen spelas in i deras forsta 1/3.




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.

MV
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FLYTTA GVERI
KORRIDORER
Q

Laggtill...

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar Okar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Farhindra speluppbyggnad:

-Samla laget i de tre korridorema narmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhdllare och tack ytoma bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

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

Organisation
&8-12 spelare, bollar, 25x25m (5 korridorer med 5m
bredd). konor, 3 farger vastar.

Anvisningar

Uppgiften far anfallande lag ar att spela Sver bollen till det
andra anfallande laget. Forsvarande lags uppgift ar att
fgrhindra detta och bryta. 3-4 forsvarsspelare i en lagdel
mellan de tva anfallande lagen. Spelarma i anfallande lag
maste anvanda minst 2 tillslag och far bara spela dver
bollen genom raka passningar i samma korridor. Om
ballen spelas dver fortsatter dvningen &t maotsatt hall.

Progression - fria tilslag och diagonala passningsr
Anfallande lag har fria tillslag och far spela Sver bollen tll
andra sidan genom diagonala passningar




Liverpool

K FORBEREDELSER \

Dela upp spelarna sa att det ar tva lag.
3mot3, 4mot4 eller 5Smot5.

Planen ar 40x30m med ett mindre mal vid
bada sidlinjerna.

En mittlinje maste markeras upp. Finns

Q\gen anvand koner. J
HUR? \

Speldvningen en vanlig match. Inga
malvakter och mal far som hogst goras vid
knahodjd. Inga hornor eller inkast. Nar
bollen aker ut dver linjen spelas den in
efter marken.

Mal ger 1 poang. Men om laget erdvrar
bollen pa offensiv planhalva far laget 2

\poéng for malet. /

K FOKUSPUNKTER
Ovningen trinar pa snabb press pa offensiv
planhalva. Ge mycket feedback pa var
spelarna ar i forhallande till varandra sa att
de gor det svart for anfallande laget att ta

Qig over pa offensiv planhalva. J




LOTTA SCGHELINS TRE
AVSLUT, DEL 1

o

Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?

Trana pa att snabbt fa till tajming och avslutn nar bollen
kommer in i boxen.

Avslut tva och tre pa ett tillslag!

Anvisningar
AVSLUT 1

Spelaren i Led A g&r en 16pning runt kon och tar emot
passning fran spelare i Led B, tar med sig bollen in i "skott-
zonen” och avslutar.

AVSLUT 2

Spelaren tar ett till varv runt konen och far en passning av
spelare i Led C. Ta emot med vanstern och skjut med
vanstern!

AVSLUT 3

Spelaren tar sedan ett varv runt ena frémre konen och fran

passning fran en ledare vid sidan. Avsluta med 1 tillslag.

Spelaren som skjutit stéller sigiLed B
Spelaren som passat i Led B stéller sigiLed C

Spelaren som passat i Led C staller sig i Led A




Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Ge ballhallaren flera passningsalternativ.

Hur?
Frageexempel:

Vad gdr du nar du inte &r bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gdr ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
6 spelare, yia 12 x 9 meter (9 delytor omvardera 4 x 3
meter), bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Spel 4 mot 2.

Byt uppaift efter brytning eller efter bestamd tid.

Fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.
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Man City Akademi 7vs7

Yttre ruta 50 x 50 (mindre om mer utvecklade spelare)
Inre ruta 10 x 10 (kan ocksa vara storre)
Yttre lag ska passa igenom rutan till en spelare i samma lag = 1 poang



—_—

Match 1vslilag _ l_ "

15x15yrds

REGLER FOKUS & INSTRUKTIONER
Dela upp alla spelare i 2 lag (minst 4 spelare behovs. Boll utanfér kvadraten = Andra lag borjar med boll. Dribbla mot ”hdilen”.
Lagen far podng nar bollen passas till medspelare som  Forsvarare tar boll = Chans att fa podng genom pass. Viixla tempo.
vantar mellan koner pa andra sidan. Snabb pass om fritt.
4 minuters matcher och 1 minuts vila.

Forsvara med sidofétter.
Téick mal i forsvar



NICKMATCH 2vS2

Far o L P Py
(+) () () (
Lsggtil. D=la  Redigera Tabort

Vad?

Fotbollskoordinaticn

Varfor?

Nickdvning med syfte att trdna pa att nicka ner achi
speldvningsform.

Hur?
Fokus pa att fa till nickar med hjglp av att dra tillbaka
kroppen och nicka med kraft. Prata om att "titta pa ballen”.

Organisation
4 Spelare, 4 Koner och 1 Boll.

Anvisningar

2vs2-match dér ena laget ska gbra mal genom att nicka
f@rbi ena sidolinjen och andra laget ska nicka férbi den
andra linjen.

Lagen har bollen varannan gang. Varje runda gar till 53
har:

Spelare A kastar upp bollen till spelare B som nickar
TILLBAKA bollen till Spelare A som sedan nickar mot mal.

Direkt efter anfaller de som nyss farsvarat fran dar bollen
landar. De som firsvarar maste direkt tillbaka till mallinjen
och far dir rédda med handerna som malvakter.

Flanen &r 6x5 meter dir "mallinjen” &r & meter. "Malet™ 3r
samma hijd som motstandarnas axlar (motstandarna far
inte ducka :0)
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4 v 2 POSSESSION .

j 10 PASSES BREAKOUT TO FINISH

This practice focuses on player’s rotational movement to create space in a central area, reacting to winning
qQuick transition. With a 30 by 30 Yard playing area and a 15 by 15 Yard central possession zone, 4 players keep
2 defenders. When possession is won, play can breakout with 4 support players creating a 6 v 4 overload. Develop

both inside and o

Stegring 1 =
10 passar far géora mal
Mal = Tranare kor in boll i mittenrutan
Ej mal i samma mal direkt efter
Tar blaa laget boll = 10 Passar sedan
mal i de 6vriga tva malen
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1)

b)

d)

M i.‘,.] ‘f“
1

Passa + Spring

ENKEL PASSNINGSOVNING (En mer kon in spelare)
Passa valfri spelare. Spring till lediga konen.

STEGRING
Anvand 1-Touch.
Tillbaka pass och sedan till annan spelare (sen spring)
Stafett-tavling (Tva-Tre lag — Forst till 30 passar)

48 5
i -y
)

20 yards|

10 yards



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.




Real Madrid-ovningen

30 yards
L+ o
4 vs 4 + 1 Malvakt \

Malet i mitten (4 — 5 meter)
Det gar att gora mal fran bada sidorna n /&z

nr QN
Alternativ som kan laggas till: { S yards N
1) Andratill 5 vs 3 (eller liknande) for att fa ett lag att spela runt. r V% 4\%
2) Bestdm vem som ar den enda som far gora mal per lag. &7 AN 30 yards
3) Lagg till en boll till (och sedan eventuellt en tredje) V)74 .

w Lagg till ett tredje lag (bast om tva bollar) / ( A
A A



Rensa ogras pa grasmattan
@ FORBEREDELSER )

Dela upp spelarna sa att det ar tva lag.

Alla spelare borjar med varsin boll.

Kona upp tva stora kvadrater och en
\rabatt i mitten. )

HUR?
Malet ar att under en viss tid fa over
sa manga bollar som mojligt in pa
motstandarnas grasmatta. Den enda
regel som finns ar att ingen far ga in i
rabatten i mitten forutom tranaren
som da hjalper till att skjuta over
bollen till nagon grasmatta. Det lag
med minst antal bollar pa egna
grasmattan nar tiden ar slut vinner.
Tranaren raknar ner nar det ar 10
sekunder kvar.

OBS: Den har 6vningen ska
kannetecknas av lek och kaoskansla
med bollar 6verallt! Passar valdigt bra
till att "dranera energi”.




Liggtil. Dela Redigera Tabort Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsdvning som aven handlar om att "Hindra
speluppbyggnad” genom att utveckla Press-spel. (1:a
pressen)

Hur?

Liknar Kvadraten men med 2 spelare som férsvarar en
passningsyta och forsdker bryta bollen.
Minst 4 (och helst 6 spelare) "dger bollen” och ska forsoka

passa bollen atta ganger genom passningsytar.

Spelare som férsvarar far réra sig fritt bade i och utanfér
passningszonen.

Spelare som "ager bollen” far inte ga in i passningszonen.
Passningar som inte gar igenom passningszonen raknas

inte.

Organisation

8 koner (tva olika farger).
1 Aktiv boll - Manga bollar redo att spelas in.

Vastar i olika farger fér att "markera lagen”

Anvisningar

(Om 8 spelare, 2 perlag A, B, C, D)

1) Dela upp spelarna i de olika lagen.

Mark upp med vastar eller trbjfarg.

2) Lag A borjar i kvadraten.

Lag B + C + D dr "utelaget".

Utelagets uppgift: Spela 8 passningar igenom
passningszonen. Om de lyckas ar "Lag A" utslagna.
Lag A:s uppgift: Fa bollen utanfér "yttre zonen" innan
"utelaget” slagit 8 passningar.

3) I'tur och ordning &r det sedan lag B, C och D:s tur.
4) Runda 2 fortsatter med de lag som klarade av Runda 1.

Ovningen fortsatter tills att alla lag utan ett &r utslagna.

Stegring/Tips:
x Tips att lagmedlemmar ar pa samma kortsida (om 10+).
x Variant - 2 Rondos igang samtidigt dar man spelar "Herre

pa tAppan”. Bra tips fér ojdmna grupper.

-

=
-

-
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SKOTT EFTER LANGPASS

®H W @ ® @

Lagg till... Dela Redigera  Ta bort Skriv ut

Vad?

Komma till avslut och gdra mal

Varfor?

Tranar skott kombinerat med I6pning och passing.

Hur?

Langpassning till tranare. Lopning runt trdnaren. Fa en

passning i steget, driva fram en Kort stracka sedan skott.

Organisation

Individuell évning.

T QR

MV




Skottska 1:a touch skottovningen

Utsidan, del 1
Pass — 1-touch Pass — 1-touch Skott
Tajming nar ratt lage att bli spelbar

Insidan, del 2
Pass — 1-touch Pass — 1-touch Skott
Tajming nar ratt lage att komma in i mitten

 susscrse




SKYDDA BAKOM
®

Laggtill. Skrivut

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppaifter nér bolllen
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Forhindra och radda avsiut:

- 5t snedstallda for att kunna jobba framat och bakat samt
vrida pé huvudet for att veta var FW ar.

- Snabbt upp i press och ner i tackning.

- Kom pé forsvarssida om Gverspelad.

Komma till avsiut och gora mal:
Forward forsaker bli spelbar i vinklar mellan och bakom
forsvararna.

Organisation
611 spelare, yta 30x15m, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

3 vtor dar forsvarare befinner sig i central yta. Bollhallande
lag ska férsdka spela bollen forbi den centrala yian il FW
som befinner sig bakorm. Alla spelare stannar i sina yior
men en farsvarare 3t ganoen far pressa i anfallande lags
via. Om fGravarararna bryter spelas bollen tillbaka Ll
anfallarna. Anfallarna maste anvanda minst 2 tillslag. Byt
uppgifter efter viss tid.

Irkervall: Byt uppgifter efter 1.5 min. 3 min spel -1 min
koordination och rordighet

Progression - komima pa forsvarssida

Om bollen spelas farbi farsvarslinjen ska FW gdra mal i
konmalst men maste anvanda minst £ tillslag innan avslut.
Férsvararna ska da komma pa forsvarssida och bryta.




Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?
Vinna spelytor i djupled.

Hur?
Uppfyll grundférutsdtiningen spelbarhet.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 30 x 20 meter med 2

mal, bollar, koner och vistar.

Anvisningar

Gdr en mittzon som ar 10 x 20 meter.

Mv1, X1 och X2 ska spela sig forbi O1 och na X3 eller X41i

mittzonen.

#3 och x4 ska spela vidare till Mv2 och O2 forsvarar i

mittzonen.

Mv2 fangar bollen ach gér ett utkast till My 1.

Om farsvarsspelarna bryter har de maximalt tva tillslag far

att avsluta mot Mv1.




Stjarnrondo fran Chile (6vs2 — 2vs6)
Vanlig rondo men med tvisten att det ar 2vs2 i mitten och de
fyra runtomkring star i egna kvadrater. Stegring max 2 touch
eller max 1 touch. Kravs 12 spelare men gar dven att stegra till
14 spelare (3vs3 i mitten) eller 16 spelare (4vs4 i mitten)

Stjarnrondo
Fran Chile




Tiki-Taka 1

TIKI-TAKA 1 »
Cirkel med en spelare i mitten " )
Spelare med boll passar IN... ) "
...och springer in i cirkeln. : l‘
. a
1413
)
.
.
.

Spelare i cirkeln passar UT...
...och springar ut ur cirkeln.

OBS: Anvdnd ETT tillslag T

Circle—-I--Touch

~<

soccersmarttraini fu'” COom




Tika-Taka 2

TIKI-TAKA 2 .

Fyra RODA spelare utanfor ytan. \
Var 3:e pass IN mellan koner... -
...till en BLA spelare — pass till... )
...2:a BLA spelare mellan koner. .
Sedan pass till valfri rod spelare. .
OBS: Anvdnd ETT tillslag \

DDT@@J@J}D Middle Combo

P ."\. VY SN NYY WSS \Arvxc;vx " e P %« BN

S §, cersmarttrarmingscom




TIKI-TAKA 3
Starta samtidigt.
Flode:

Kort pass

Kort pass tillbaka

(Ut mot kanten)

Lang pass

Sned pass

Lang pass till 2:a rutan
Borja om fran borjan
OBS: Helst ETT tillslag

Ovningen bygger pg att
man sldar den ldnga
passningen till andra
gruppen sa samtidigt
som mdjligt

Tika-Taka 3
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TIKI-TAKA MATCH
O O ®

Lagag till... Celz Redigera Tabort Skrivut

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.
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TRANSITION FROM DEFENSE TO ATTACK
‘\./ PERCEPTION GAME
Each team defends \s one
goalpost and attacks o the

others two.
When attacking play Sv10
and when defending 10v5

()
[l g
\ 4
()
@)

Tre lag — Tre mal

Youtube Channel
C Kontantinos Fndas




Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
e bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?
Frégeexempel

Hur gér du fér att skapa spelbredd &t laget?

Hur gér du for att ge bollnallaren speldjup - framat eller
bakat?

Organisation
12 spelare, yia 45 x 30 meter, bollar och koner.

Anvisningar
%1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som gbr tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslSpande X3 som passar till X4.

Cnmingen kiirs parallellt p& motsatt sida med passning fran

Xh il X6,

Spelarna roterar enligt foljande: X2 till X1, X1 till X3 och
X3 bakom X7

Byt riktning

Stegring

W& agerar passivt motstandare till X3.




Villareals Walesiska Variant (VWV)

4 Villareals Waleiska Variant (VWV) A
Yta: 20x35 meter med en mittlinje
Tva lag med fem spelare per lag och tva jokrar langst ner pa varsin sida.
Anfallande laget kor fem passar inom laget pa ena planhalvan och sedan ska bollen
over till jokern pa andra sidan. Alla spelare flyttar efter och upprepar fem passar.
\Ena laget jagar i 7 minuter —vila 1,5. Sedan jagar andra laget i 7 minuter. /




Vakta slottet

HUR?
Cirka 10x15 meter
En boll i mitten pa en kon.
De tre runt ska genom snabbt
passningsspel forsoka fa ett lage
att kunna skjuta ner bollen i
mitten.



5 6 10 ¥
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Tva ytor med 10x10 bredvid varandra. 4vs2 i ena kvadraten dar blaa laget ska spela runt 5 passar mellan varandra utan att roda duon bryter.

Lyckas det ska nan av de tre med nr 2,3 eller 5 pa bilden passa over bollen till nr 6 (10:an far inte gora sista passen). Yttrarna (2 och 3) foljer

med till andra sidan och sa upprepas malet med 5 bollar. Bryter de roda passar tréanare in ny boll i lediga kvadraten. (Vid fler én sju spelare fylls
spelare pG med en till pa varsin sida bredvid 5 eller 6. Alternativet finns ocksa att utéka ytan och Iégga till innu en jagande).




Wallits Kollektivakontring

VAD?
Aktivering

VARFOR?
Stalla om fran anfallsspel till forsvarsspel.

HUR?
TRE anfallare mot TVA férsvarare.

Anfall: Spela upp bollen till en CF som knackar
tillbaka den till en offensiv MF. Kom snabbt till avslut,
efter avslut CF ut pa sidan dem andra tva anfallarna
jobbar hem i forsvarsspel.

&rsvar: Press, Tackning, Stang centrala korridorer./

Organisation
14 spelare, bollar, koner, vastar




OVERLAPPNING, INLAGG
SAUSLUT-3VUS 2
® O @ @ ®

Lagg till... Dela Redigera  Tabort Skriv ut

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.
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