Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare \ENCIE] Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
12m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Vanliga misstag

For stora ytor = minska

For fa bollar - fler i spel

For mycket prat = starta snabbt
For lite rorelse - spela & ror dig
For svart - borja enkelt

Sa satter du upp Fardighetsruta

Enkla évningar med hég igenkanning som utvecklar: Teknik, Beslut & Spelbarhet

Organisation

1. Delain spelarna i grupper om 6-8
2. Satt upp 2-4 kvadrater

3. Endvning per kvadrat

Genomforande

1. Alla grupper startar samtidigt
2. 8-12 minuter per dvning
3. Rotation mellan kvadrater

Ledarroll

1. Enledare per kvadrat (eller ansvar for tva)
2. Visa kort - starta snabbt

3. Coacha under spelet

Principer

Alla ar aktiva samtidigt Hog bollkontakt Sma ytor = fler beslut 12 steg




Fardighetsruta

Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare

12m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per 1 per |°(Vadra°t
(fler gar ocksa)
kvadrat)

Ovning: Driva Runt

Coach-tips
Fokus

"Mdnga sma touch”
Bollkontroll i fart Variation i touch Rytm i drivning *Ha bollen nara dig”

varior? “Titta upp — krocka inte”
g;:f;kla olika typer av Oka kontroll i hégre tempo Forbereda for aktion med boll “Byt fot nar vi byter riktning”

Upplagg

1. Spelare placerade runt kvadraten (ytterzon)
2. Eneller tva bollar i spel

3. Driv runt langs kvadraten

4. Hall avstand till spelare framfor

5. Byt tempo och riktning vid behov (naturligt medurs = Hoger fot, moturs = vanster fot)

Progression

Driv fritt (grund)

Endast insida / utsida

Endast svag fot

Variera touch (insida/utsida eller trampa pa boll)

Lagg till stop eller vandning vid hérn (L-drag, V-drag)
Koppling till SIF Spelidentitet Passd

Trygg med boll i fart Kunna transportera boll kontrollerat  Forbereda nasta aktion Drivamedboll

Rdra utan boll >




Fardighetsruta

Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta NEIE Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Aktiveringsruta

Coach-tips
Fokus

Forsta touch (kontroll) Rorelse efter aktion Timing i pass/mottagning “Bra forsta touch - fa kontroll direkt”

Varfor? “Ror dig efter du spelat”

“Var redo innan du far bollen”

Aktivera spelare direkt Skapa manga bollkontakter Forbereda for spel

Upplagg

1. Halften av spelarna runt kvadraten (ytterzon), halften i mitten
2. Spelare i mitten har boll

3. Driv och passa till spelare i ytterzon

4. Passande spelare byter plats med mottagare

5. Ny spelare driver och passar vidare

Progression

Grund: Pass langs marken - Mottagning - pass tillbaka

Kast fran ytterzon: Ytterspelare kastar boll > Mottagare tar ner = passar tillbaka
Rorelse efter mottagning: Mottagare tar ner - driver = passar ny spelare

Val av aktion: Ta ner = pass eller driv beroende pa yta

Trana inkast, nick eller bréstnedtagning

p ,
Koppling till SIF Spelidentitet a.SSH
Forbereda nasta aktion tidigt Skapa spelbarhet centralt ~ Spela fram&t med tempo Driva medboll

Rdra utan boll >




Fardighetsruta

Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta NEIE Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Pass & Move

Coach-tips
Fokus
Spelbarhet runt boll Rorelse efter pass Passning i tempo “Passa - ror dig direkt!”
Varfor? Sta inte kvar efter pass
. 5 i "Hall avstand sa du ar spelbar”
Skapa. fler . Halla tempo'i bolltempo Forbereda samspel (vagg/tredje
passningsalternativ man)

Upplagg

1.  Spelare placerade runt kvadraten (ytterzon)
2. Eneller tva bollar i spel

3. Driv

4. Direkt rorelse till ny yta efter pass

5. Hall bredd runt ytan

Progression

Lagg till touch/teknik i drivning mellan positioner (step, insida/utsida, osv)
Passa och folj pass (grund)

Vdggpass (pass - tillbaka = vidare)

Tredje man (pass = vdgg - tredje spelare)

Fritt spel med krav (t.ex. max 2-touch eller maste anvanda tredje man)

P
Koppling till SIF Spelidentitet e >

iva med boll
Skapa spelbarhet centralt Anvanda tredje man Spela framat med tempo Drvemedbol

Rdra utan boll >




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare \EIEE] Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
12m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Mottagning & Spel

Coach-tips
Forsta touch i ratt riktning Kroppsstillning (6ppen) Nasta aktion direkt “Forsta touchen ska ta dig framat”
oeena uppnnan i i bolen
" “Bestam innan du far bollen”
Skapa tempo i spelet Igut;?]rt s el e Forbereda nasta beslut

Upplagg

1. Spelare i kvadrat (6-8 spelare)

2. Pass till medspelare
3. Bestamd mottagning (dagens teknik)
4. Nasta aktion: driv och passa vidare

5. Frirorelse i ytan

Progression

Fast mottagning (t.ex. insida)

Byt mottagning (yttersida - L-drag - V-drag)
Spelaren valjer sjalv

Lagg till 1-2 férsvarare

Begrdnsning (t.ex. 2-touch)

P
Koppling till SIF Spelidentitet e >

Spela framat med tempo Forbereda nasta aktion tidigt Hantera press centralt Driva medboll,

Rdra utan boll >




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden fir Fotboll

Spelyta NEIE Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: 1v1 - utmana och férsvara

Utmana med boll Driva forbi motstandare Forsvara ratt sida “Utmana - vdga ga!”

“Skydda ratt sida i forsvar”

Coach-tips

Utveckla mod i 1v1 Trana pa att sla sin spelare Forsta forsvar i duell

Uppldgg 0

1. Spelare pa vardera kortsida (en anfallare, en férsvarare)
2. Tranare spelar in boll till anfallare
3. Anfallare driver och utmanar

4. Mal: driva igenom nagot av tva konmal

Q
5. Vid mal fortsatter anfallare, annars byter spelare tﬁ

Fritt 1v1: Anfallare valjer mal

Bestam riktning: Anfallaren far ett mal att ga mot (kan anvanda olika farger pa konor) )
Tidsbegransning: Maste avsluta inom X sekunder ‘?\
Forsvarare startar narmare: Mindre yta och tid

Koppling till SIF Spelidentitet

Vaga driva framat Skapa 6vertag Spela med tempo

Rdra utan boll >

Passa »

Driva med boll




Fardighetsruta

Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta NEIE Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Kampboll

Coach-tips
Fokus

“Reagera snabbt - forst pa boll!"

Reaktion och forsta aktion Vinna boll (duell Skydda och kontrollera boll
(duell y *Skydda bollen direkt”

Varfor?

“Forsta touch bort fran motstandare”

Trana pa att vinna forsta ) _ - ; "
duellen Forbereda omstallningar Férst vinna boll - sen spela

Utveckla kamp om boll

Upplagg

1. Spelare startar pa samma linje (eller fran varsin sida)
2. Tranare spelar in boll i mitten
3. Spelare gar for att vinna kontroll pa bollen

4. Den som far kontroll driver bort fran motstandare o

5. Podng genom att driva till fri yta eller ut ur zon tﬁ

Fritt inspel (grund): Boll langs marken
Studsboll: Svarare férsta touch 0=
Olik startposition: En spelare narmare boll ‘?\
Tidskrav: Maste fa kontroll snabbt

Fler spelare: 2v1, 2v2 — kamp och samspel

P
Koppling till SIF Spelidentitet e >

Vinna dueller Forbereda ndsta aktion direkt ~ Spela framat med tempo Driva med boll |

Rdra utan boll >




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare \E(IgE] Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
12m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

“Spela innan press”

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Rondo

Fokus

Spelbarhet under press Snabba beslut Passning i tempo . : .
Bli spelbar direkt!

417
Varfor: “Enkelt och snabbt”

Hantera press i sma ytor Oka tempo i bolltempo Spelbarhet = rorelse, inte position

“Ror dig daven utan boll”
Upplagg

1. 4-6 spelare runt (ytterzon), 1-2 férsvarare i mitten
2. Hall bollen inom laget - trianglar runt boll

3. Begransat antal touch (1-2 touch)

4. Vid bolltapp byter man med férsvarare

5. Justera position for att bli spelbar

Progression

Fritt spel (inga begransningar)

2-touch: Snabbare beslut

1-touch (vid niva)

Tredje man: Far inte spela tillbaka till den du fick fran
Fri yta: [amna en zon tom - ror dig in i den efter pass
Oka press (tva forsvarare, mindre yta)

Koppling till SIF Spelidentitet
Skapa spelbarhet centralt Anvanda tredje man Spela framat med tempo




Fa rdlg hEtSrUta Organisation

Bla traden for Fotboll

Spelyta Spelare Material Bollar Ledare

15m Mal en boll/spelare
2m 6-8 per kvadrat Platta konor (annars minst 4 per
kvadrat)

1 per kvadrat
(fler gar ocksa)

Ovning: Smalagsspel (2v2-3v3)

Spelbarhet runt boll Tempo i anfallsspel Beslut med boll

Coach-tips

"Gor dig spelbar direkt”

“Anvand vaggspel - spela och gd”
Varfor?

“Spela framat nar det gar”
Omsatta teknik i spel Skapa matchlika situationer Utveckla beslutsfattande “Ni har alltid tv3 alternativ framat”

Upplagg

1. 2v2eller 3v3iliten yta

2. Fyra mal (tva lag - tva mal att anfalla/forsvara)
3. Liten yta for manga aktioner

4. Fritt spel (grund)

5. Snabba omstarter (ny boll direkt fran ledare)

Progression

Fritt spel (inga begransningar)
2-touch

Vdggpass innan avslut

Mal efter vaggpass = dubbel podng
Mindre yta eller hdgre tempo

Koppling till SIF Spelidentitet

Spela framat med tempo  Anvanda medspelare (vaggspel)  Skapa spelbarhet centralt
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