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| Fotbollspsykologi

Syfte

Utbildningen syftar till att utveckla spelarnas:
e Engangemang och motivation

o Sjalvfértroende och koncentration

o Satt att kommunicera

e Férmaga att bidra till laget - och darmed bidra till sig
sjélva

Eftersom det 4r en utmaning att uttrycka sig i
beteendetermer férekommer &ven i detta material
vissa generella beskrivningar. De féljande beteendena
Ska ses som férslag och en riktning for ledarens
arbete i att ndrma sig en konkret beteendeniva.

Utbildningen ér ett resultat av samarbetet mellan IFK
Norrképing, Ostergétlands Fotbollférbund och SISU
Idrottsutbildarna.

Instruktioner

1. Infér traningen/matchen

* Vilja ett egenskap och beteenden att fokusera pa.

2. Under traningen/matchen

Engagemang
och motivation

Utveckling av
beteenden

Kommunikation

”Jaget i laget”

Sjalvfértroende
och
koncentration

« Ha dina “beteendeglaségon” pa dig under traningen. Leta efter “dina valda” beteenden hos spelarna.
o Uppmaéarksamma dessa beteenden under traningen. Berém och férstérk nar du se dem férekomma.
e Genomfdr ni dvningar dér spelarna far tillfalle att utféra dessa beteenden?

3. Efter traningen/matchen

» Samtala och reflektera i ledargruppen. Hur gick det? Vad fungerade bra? Fanns det nagra Svérigheter, i s&

fall vad? Hur kan vi som ledare involvera spelarna?

ENGANGEMANG OCH
MOTIVATION OSV.

Ger inte upp!

Vill ha boll fast man tappat den, passar/skjuter igen fast man missat

Springer och ror sig. Kédmpar!

KOMMUNIKATION

Utifran forstaelse for spelet coachar lagkamrater: “Vi maste falla

tidigare med backlinjen i de situationerna”.

SJALVFORTOENDE OCH
KONCENTRATION

JAGET | LAGET

Stéller om direkt efter en bollférlust.
Stannar inte i en situation utan ger sig snabbt in i ndsta.

Foljer lagets arbetssatt och rollen - jaget och laget.

Tacker upp for lagkamrater i spelet pa plan.



) FORBEREDELSETRANING

Forberedelsetraning - ”Lite men ofta” - istallet for Uppvarmning.

Istéllet for traditionell uppvarmning boér vi &gna oss at forberedelsetréning. Forberedelsetréning innebar att man
trénar de fotbollsfysiska kvaliteterna samtidigt som man trénar fotbollsfardigheter och kroppen férbereds fér
aktivitet. Det innebér alltsa att fotbollsfysen tranas samtidigt som man utvecklar fotbollsfardigheter i form av teknik
och spelférstaelse samt att man blir uppvarmd. Férberedelsetraningen bygger pa principen "lite men ofta”. Genom
att man kontinuerligt genomfér funktionell fotbollsfys far man éver lang sikt mycket bra utveckling.
Forberedelsetraning innehaller 5 fotbollsfysiska évningskategorier dar man trénar de fysiska kategorierna
fotbollskoordination, fotbollsrérlighet, fotbollsstyrka och fotbollssnabbhet.

Aktivering. (Aktiverande styrkedvningar for framst ben och bal)
Dynamisk rérlighet. (Aktiv och passiv rorlighet, koordination)

Lopteknik. (Lopteknik framat, bakéat och at sidan

Fotarbete. (Koordination, frekvens och aktionssnabbhet)

Hoppa, landa och 16p (Utveckla inbromsnings- och landningsformaga. Forbattra explosivare fotbollsaktioner.
Riktningsférandringar och accelerationssnabbhet.)

Forberedelsetréaningen genomfors pa plan under traning integrerat med forsta fardighetsévning/spelévningen.
2-4 dvningar per kategori ar lampligt att genomféra varje traning. Den totala tiden for férberedelsetréning blir 20 - 30

min. Se exempel pa uppldgg och program nedan.
https://youtu.be/
jCwdJdBfulL-bk

Forberedelsetraning - Program

1. Aktivering 2. Dynamisk 3. Lopteknik 4. Fotarbete 5. Hopp-landa- 16p
rorlighet

Hoftlyft pa ett ben Sidledsfoérflyttning Marschera - framat Pogohopp - Landning parallellt -

med kick (med med bakat och at sidan enbenstaende spegel hopp vertikalt -

minband) rérlighetsévningar |6pning med

riktningsférandring

Utfallssteg - framat,  Jogging fram bak Mangsteg Sidohopp Landning parallellt -
bakat och at sidan med hopp med rotation -
rérlighetsévningar l6pning med

riktningsférandring

Fram och bakstdende
benlyft

Framstupa hopp

https://youtu.be/ https://youtu.be/ https://youtu.be/ https://youtu.be/ https://youtu.be/

FiXCB8QoHmw dzllJ9XOT _c bba1rftr4j4 WdJAFHTwlhgU _TFZfeisOt4



https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/WdAFHTwIhgU
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/jCwJBfuL-bk
https://youtu.be/jCwJBfuL-bk

Skeden av spelet

Spelet vaxlar standigt mellan sex olika skeden. | anfallsspelet handlar det om
speluppbyggnad, kontring och att komma till avslut och géra mal. Motsvarande skeden i
forsvarsspelet ar forhindra speluppbyggnad, atererévring av bollen och att férhindra och
rédda avslut.

ANFALLSSPEL FORSVARSSPEL

ATEREROVRING AV FORHINDRA

SPELUPPBYGGNAD KONTRING BOLLEN SPELUPPBYGGNAD

FASTA FORHINDRA

! \ MALCHANS OCH
OCH GORA MAL SITUATIONER MALS .

SKAPA MALCHANS

Infor traningen

Tank pa:

e Ovningsorganisationen i hiftet &r rekommendationer.
Anpassa ovningsytor, tid, antal spelare till spelarnas behov!
e Kom igang snabbt med 6vningen!
e Fa muntliga anvisningar. Visa istallet sjalv eller lat nagon spelare visa hur évningen gar till.
e Instruera i VAD, VARFOR, HUR!
e SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

» Qvningsorganisationen i haftet &r rekommendationer.




1 Traning 1 - — s

Anfallsspel: Speluppbyggnad

LN

TEORI: Yttre Inre | Central | Inre | Yttre

Spelbredd - Fylla planen i sidled (korridorer) : ; :
Korridorer: Yttre, Inre, Central, Inre, Yttre 5 X 4.

Speldjup framat och bakat - Skapa nivaer i djupled
(1,2, 3 4...)

. , X :
. i . 3
Spelbarhet - Oppna passningslinje, skapa yta ; X X

Prioriterade passningsvagar:

1) lgenom E

2) Runt X o i

3) Framfor 5 X

4) Over X X

https://youtu.be/a9qDAuQyptd X ®

1
Mv
N Va
, ...................................................................... \
Forberedelsetraning 15 min
Vad:

Spelbarhet och passningsspel integrerat med fotbollsfys

Varfér: N

For att kunna jobba med kroppsstéllning, passning och X .
medtagning samt férbereda kroppen och utveckla O 3 %.
fotbollsfys i
Hur:

Spelbarhet, rar sig ifran motstandare, skapa avstand och
vinklar. Strava efter att spela pa offensiv fot.
Ratt teknik och kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Kvadrat 3 mot 1
Bollar, koner, vastar

Organisation: Q

Yta: 7 x7m

Anvisning:

1. Kvadrat "3 min
Aktivering 2 min

2. Kvadrat "3 min
Dynamisk rérlighet 2 min

3. Kvadrat : 3 min /_\
Lopteknik, fotarbete , 2 min

hopp-landa-16p

https://
Spela kvadrat 3 minuter (byt férsvarare efter 30 sekunder) youtu.be/
och sedan goér aktiverings évningar i 2 min... s ATHXF6W4aRQ



https://youtu.be/ATHXF6W4aRQ
https://youtu.be/ATHXF6W4aRQ
https://youtu.be/ATHXF6W4aRQ
https://youtu.be/a9qDAuQypt4

Spel6vning “30 min
Vad:
Kontrollerad speluppbyggnad

Varfor:
For att spela sig forbi motstdndarnas lagdelar med
kontrollerad passningsspel

Hur:

Spelbredd och speldjup,(skapa nivaer i djupled).
Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Prioriterad passningsvég:

1)igenom, 2)runt, 3)framfor, 4)6ver

Halvt-rattvand kroppsstallning
Strava efter att spela/ta bollen fram.

Organisation:

2 lag med 4 spelare i varje + 3 offensiva jokrar (enligt
skiss)

Bollar, koner, vastar.

Yta: 25 x 18 m

Tid: 2 min spel, 1 min vila.

Anvisning:

Bollhallande laget vill spela sig forbi motstandarna i
djupled, fran kortsida till kortsida och behélla bollen inom
laget med hjalp av de 3 offensiva jokrar. Fria tillslag.

seee

\ene/
O
&/ \aNaNe/

Vad:
Kontrollerad speluppbyggnad

Varfor:
For att spela sig forbi motstandarnas lagdelar med
kontrollerad passningsspel

Hur:

Spelbredd och speldjup,(skapa nivaer i djupled).
Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Prioriterad passningsvag:

1)igenom, 2)runt, 3)framfor, 4)6ver

Halvt-rattvand kroppsstallning
Strava efter att spela/ta bollen fram.

Organisation:

2 lag med 7 utespelare och 1 Mv i varje. 1 offensiv joker
spelar med anfallande lag.

Bollar, koner, vastar.

Yta: 55 x40 m

Tid: 5 min spel, 2 min vila

Anvisning:

Fritt spel.

Byt offensivt joker efter varje match
Anfall alltid startar fran malvakter.

https://
youtu.be/
s 2K1i0KUu-nA
—J
C—
- ‘ N

https://

youtu.be/
RBGRNgH7tXg



https://youtu.be/2K1i0KUu-nA
https://youtu.be/2K1i0KUu-nA
https://youtu.be/2K1i0KUu-nA
https://youtu.be/RBGRNgH7tXg
https://youtu.be/RBGRNgH7tXg
https://youtu.be/RBGRNgH7tXg

4 Tréning 2 y — 9

Anfallsspel: Speluppbyggnad
Forsvarsspel: Atererovring av bollen

TEORI ; PN

Yitre ilnre i Central ilnre | Yttre
Spelbredd - Fylla planen i sidled (korridorer) : : : :
Korridorer: Yttre, Inre, Central, Inre, Yttre
Speldjup framat och bakat - Skapa nivaer i djupled E X 4
(1,2, 3 4...) : i X | ;
Spelbarhet - Oppna passningslinje, skapa yta 3
D G X
Prioriterade passningsvigar: E
1) Igenom 5 5 5 ;
2) Runt ; E E
3) Framfor : X 2 :
4) Over ; X '
) G i X

Direkt atererovring - Vinn tillbaka bollen sa fort som
majligt efter bollférlust. : : ;
Starta pressen med den narmsta spelaren samt tacka X : ®
farliga ytor ont honom. ' : :

1
https://youtu.be/LuiclYgm-Ts Mv
N Va
..............................................................................................................................................................
L N
Forberedelsetraning “15 min
Vad:

Spelbarhet och passningsspel integrerat med fotbollsfys

Varfor: ® X ~—

For att kunna jobba med kroppsstéllning, passning och *O

medtagning samt férbereda kroppen och utveckla X

fotbollsfys @)
X

Ox
X
K}

Hur:

Spelbarhet, rar sig ifran motstandare, skapa avstand och
vinklar. Strava efter att spela pa offensiv fot.

Ratt teknik och kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Kvadrat 5 + 2 mot 3
Bollar, koner, vastar

Organisation: U

Yta: 12x 10 m
Anvisning:
1. Kvadrat "3 min
Aktivering 2 min
2. Kvadrat "3 min
Dynamisk rérlighet 2 min
3. Kvadrat X 3 min
Lopteknik, fotarbete , 2 min /\

hopp-landa-16p
5 spelare utanfér kvadraten + 2 jokrar inom kvadraten mot
3 férsvarare. Vinner férsvarande lag bollen lamnar de dver youtu.be/-
till anfalla?de lag. Byt forsvarare.Fria tillslag i borjan, hLYLztFhOk
senare tva. B — e

https://



https://youtu.be/-hLYLztFh0k
https://youtu.be/-hLYLztFh0k
https://youtu.be/-hLYLztFh0k
https://youtu.be/LuiclYgm-Ts

L/ N
Spelévning "30 min = ;]

Vad:
Kontrollerad speluppbyggnad och direkt atererévring O O

Varfor:

For att spela sig foérbi motstandarnas lagdelar med
kontrollerad passningsspel. For att vinna bollen tillbaka X O p :§§
direkt efter bollfériust GEEEECEEEE SCEELELECEE 110

Hur: O .
Spelbredd och speldjup,(skapa nivaer i djupled). .
Spelbarhet, 6ppna passningslinje X -
Prioriterad passningsvag: / '

1)igenom, 2)runt, 3)framfor, 4)6ver

Halvt-rattvand kroppsstallning
Strava efter att spela/ta bollen fram.

Atererdvra bollen-Minska tid och yta for bollhallare.

Organisation:

2 lag med 7 spelare i varje.

4 sma mal. Ytorna &r for att tydliggora ytor vid bollférlust.
Bollar, koner, vastar, 4 st sma-mal (kon-mal)

Yta: 50 x 40 m

Tid: : 4 min spel, 1 min villa /\

Anvisning:

Fritt spel https://
Anfall alltid borjar fran utgangsyta youtu.be/

6qL8nBBPnhg

Vad:
Kontrollerad speluppbyggnad och direkt atererdvring

{

Varfor:

For att spela sig forbi motstandarnas lagdelar med
kontrollerad passningsspel. For att vinna bollen tillbaka
direkt efter bollférlust

s
<

Hur:

Spelbredd och speldjup,(skapa nivaer i djupled). O
Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Prioriterad passningsvag:

1)igenom, 2)runt, 3)framfor, 4)6ver X

O’ %O
x O

@)

Halvt-rattvand kroppsstéllning O
Strava efter att spela/ta bollen fram. X
Atererdvra bollen-Minska tid och yta for bollhallare.

X
X

@)

Organisation: X
2 lag med 11 spelare i varije.

Ytorna &r for att tydliggéra ytor vid bollférlust.
Bollar, koner, vastar.

Yta: 70 x 55 m

Tid: : 5 min spel, 1 min villa

12

I

Anvisning:

Fritt spel https://
Anfall alltid bérjar fran utgangsyta youtu.be/

XZanwPTRyGQ



https://youtu.be/6qL8nBBPnhg
https://youtu.be/6qL8nBBPnhg
https://youtu.be/6qL8nBBPnhg
https://youtu.be/XZanwPTRyGQ
https://youtu.be/XZanwPTRyGQ
https://youtu.be/XZanwPTRyGQ

| Traning 3 < — :

Forsvarsspel: Forhindra speluppbyggnad

Teori: \__/

Kollektiva forsvarsmetoder - Halla laget kompakt
Centrering, 6verflyttning, uppflyttning, retirering

Positionsforsvar - forhaller oss till bollen och medspelare
Néarmsta spelaren pressar, dvriga spelare tacker ytor

Pressteknik - Press signaler, pressavstand, styrning / _

https://youtu.be/vFWHBZuvl10 ') é--_--é O

Mv

Forberedelsetraning “15 min

Vad:
Press-tdckning integrerat med fotbollsfys

Varfor:
For att férhindra spel igenom oss och forbattra fotbollsfys

Hur:
Réatt teknik och kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

| —
Narmsta spelaren satter press och den andra spelaren
Organisation:
Kvadrat 6 mot 2

tacker ytan bakom.
Bollar, koner, vastar

Yta: 12x 10 m

Anvisning:

1. Kvadrat "3 min
Aktivering 2 min

2. Kvadrat "3 min
Dynamisk rorlighet 2 min

3. Kvadrat : 3 min
Lopteknik, fotarbete , 2 min

hopp-landa-16p /‘\

6 spelare utanfér kvadraten mot 2 férsvarare (enligt skiss).
Vinner férsvarande lag bollen [amnar de 6ver till anfallande
lag. Byt forsvarare efter 30 sek.

https://

youtu.be/
pmEkqgjwFrUk



https://youtu.be/pmEkqjwFrUk
https://youtu.be/pmEkqjwFrUk
https://youtu.be/pmEkqjwFrUk
https://youtu.be/vFWHBZuvl10

Speldvning “30 min

Vad:
Forhindra speluppbyggnad

Varfor:
For att férhindra spel igenom oss och vinna bollen

Hur:

Narmsta spelaren sétter press och styr &t visst hall.
Tackande spelare placerar sig snett bakom den
pressande spelaren pa ett avstand sa att passning inte
kan ga emellan.

Kollektiva metoder:
centrering, 6verflyttning uppflyttning, retirering

Organisation:

2 lag med 6 spelare i varje.
Bollar, koner, vastar.

Yta: 35 x 30 m

Tid: : 2 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Bollhallande lag ska férsdka na spelare med samma férg
pa motsatt sida.

Skifta spelare efter varje match

Vad:
Forhindra speluppbyggnad

Varfor:
For att férhindra spel igenom oss och vinna bollen

Hur:

Narmsta spelaren sétter press och styr at visst hall.
Tackande spelare placerar sig snett bakom den
pressande spelaren pa ett avstand sa att passning inte
kan ga emellan.

Kollektiva metoder:
centrering, 6verflyttning uppflyttning, retirering

Organisation:

2 lag med 8 spelare + 1 malvakt i varje
Bollar, koner, vastar.

Yta: 35 x40 m

Tid: : 2 min spel, 1 min vila

Anvisning:

4 spelare + Mv mot 4 spelare + Mv.
Fritt spel

Mv startar anfall

Byt lag efter varje match

https://
youtu.be/
hWyx2VQbk60

X X
\X_H__%
Mv
X X X X

https://
youtu.be/

sMbfoXwudaQ

Ay e —



https://youtu.be/hWyx2VQbk60
https://youtu.be/hWyx2VQbk60
https://youtu.be/hWyx2VQbk60
https://youtu.be/sMbfoXwudaQ
https://youtu.be/sMbfoXwudaQ
https://youtu.be/sMbfoXwudaQ

4 Tréning 4

Forsvarsspel: Forhindra speluppbyggnad
Anfallsspel: Kontring

TEORI:

Kollektiva forsvarsmetoder - Hélla laget kompakt
Centrering, 6verflyttning, uppflyttning, retirering

Positionsforsvar - forhaller oss till bollen och medspelare
Narmsta spelaren pressar, 6vriga spelare tacker ytor

Pressteknik - Press signaler, pressavstand, styrning

Kontring - utnyttja nar motstandarna &r oorganiserade
Spelbarhet framat i spelyta 2 och 3

Kontrollpassning - Speldjup framat i djupled (spelyta 3),
(passning upp pa Fw i spelyta 2) eller diagonal passning.

Optimal hastighet i I6pningar - Starta I6pningar och
attackera ytor motstandarna lamnade bakom sig

https://youtu.be/J0iX_deC7lo

Forberedelsetraning

Vad:
Passningsdvning integrerat med fotbollsfys

Varfor:
For att trana pé spelarnas fardigheter, férbereda kroppen
och utveckla fotbollsfys

Hur:
Passningar framat eller diagonalt
Réatt teknik och kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Organisation:

2-4 lag med 5 spelare i varje

1 spelare fran varje lag pa varsin kortsida
Bollar, koner, vastar

Yta: 45 x 25 m

Anvisning:

1. Passningsdvning "3 min
Aktivering 2 min

2. Passnings6vning "3 min
Dynamisk rorlighet 2 min

3. Passningsdvning "3 min
Lépteknik, fotarbete , 2 min

hopp-landa-l6p

Passa bollen inom laget.
Spelaren som passar vagg byter plats med honom.

O

OQOJC
X
O

Bollvinst X

https://

youtu.be/
uurQAMJ-Gig



https://youtu.be/uurQAMJ-Gig
https://youtu.be/uurQAMJ-Gig
https://youtu.be/uurQAMJ-Gig
https://youtu.be/J0iX_deC7lo

Spel6vning 30 min

Vad:
Forhindra speluppbyggnad och kontring

Varfor:
For att férhindra spel igenom oss, vinna bollen och
utnyttja nar motstandarna ar oorganiserade

Hur:

Narmsta spelaren sétter press och styr at visst hall.
Tackande spelare placerar sig snett bakom den
pressande spelaren pa ett avstand sa att passning inte
kan ga emellan.

Kollektiva metoder:

centrering, éverflyttning uppflyttning, retirering
Kontring-Spelbarhet

kontrollpassning, hastighet i I6pningar

Organisation:

2 lag med 6 spelare i varje + 1 malvakt.

Bollar, koner, vastar.

Yta: 55 x 40 En mindre yta med tva sma-mal (kon-mal) 20
x 40m inom den stora ytan

Tid: : 4 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Anfallande lag anfaller mot tva smamal) dar férsvarande
lag vill vinna bollen och starta kontring med hjélp av de
tvad Fw som véantar utanfér den mindre ytan. N&r kontring
ar igadng da fa bara de tva mittbackar férsvara. Byt lag.

https://
youtu.be/
XtEPYtBbr8E

Vad:
Forhindra speluppbyggnad och kontring

Varfor:
For att férhindra spel igenom oss, vinna bollen och
utnyttja nar motstandarna ar oorganiserade

Hur:

Narmsta spelaren sétter press och styr at visst hall.
Tackande spelare placerar sig snett bakom den
pressande spelaren pa ett avstand sa att passning inte
kan g& emellan.

Kollektiva metoder:

centrering, dverflyttning uppflyttning, retirering
Kontring-Spelbarhet

kontrollpassning, hastighet i I6pningar

Organisation:

Tva lag med 11 spelare i varje
Bollar, koner, vastar

Yta: Full plan

Tid: 7 min matcher

Anvisning:
Fritt spel

Mv



https://youtu.be/XtEPYtBbr8E
https://youtu.be/XtEPYtBbr8E
https://youtu.be/XtEPYtBbr8E

Anfallsspel: Komma till avslut och géra mal
Forsvarsspel: Forhindra och radda avslut

TEORI:

Komma till avslut och géra mal
Assistytor - Lopningar i assistytor (stor chans att géra mal)
Gold Zone - 6ver 80% av alla mal

Foérhindra och radda avslut

Kollektiva forsvarsmetoder - Halla laget kompakt
Centrering, 6verflyttning, uppflyttning, retirering
Press - tackning

Styr motstandarna till de yttre korridorerna

Férsvar mot inldgg/inspel, blockera skott

https://youtu.be/gvqLnHOlo8k
https://youtu.be/dSYOEARPO3E

Forberedelsetraning

Vad:
Spelbarhet och passningsspel integrerat med fotbollsfys

Varfor:

For att kunna jobba med kroppsstéllning, passning och
medtagning samt férbereda kroppen och utveckla
fotbollsfys

Hur:

Spelbarhet, rar sig ifrdn motstandare, skapa avstand och
vinklar. Strava efter att spela pa offensiv fot.

Ratt teknik och kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Organisation:
Kvadrat 5 mot 2
Bollar, koner, vastar

Yta: 10 x 8 m

Anvisning:

1. Kvadrat "3 min
Aktivering 2 min

2. Kvadrat "3 min
Dynamisk rérlighet 2 min

3. Kvadrat 3 min
Lopteknik, fotarbete , 2 min

hopp-landa-16p

Spela kvadrat 3 minuter (byt férsvarare efter 45 sekunder)
och sedan goér aktiverings évningar i 2 min...

Yttre
korridor

GZ

Assistytor

Yttre
korridor

https://
youtu.be/
1LIzcmAAAjc



https://youtu.be/1LlzcmAAAjc
https://youtu.be/1LlzcmAAAjc
https://youtu.be/1LlzcmAAAjc
https://youtu.be/gvqLnH0Io8k
https://youtu.be/dSY0EARPO3E

Spel6vning “30 min

Vad:
Komma till avslut och gora
Foérhindra och réddda avslut

Varfor:

For att gora mal / forhindra mal

Hur:

Skapa spelbredd och speldjup,(skapa nivaer i djupled).
Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Prioriterad passningsvag:

1)igenom, 2)runt, 3)framfor, 4)6ver

Lépa i assist zone, fylla GZ

| forsvarsspel styr motstandarna utat till de yttre
korridorerna.

Organisation:

8 spelare i anfallande lag och 7 spelare +
Mv i férsvarande lag.

Bollar, koner, véstar, 2 sma-mal (kon-mal)
Yta: 55 x 60 m

Tid: 5 min spel, 2 min vila.

Anvisning:

8 mot 7 + Mv

Anfallande lag vill komma till avslut och géra mal. Vinner
forsvarande lag bollen vill de anfalla mot 2 sma mal.
Anfall startar fran mitten.

Skifta lag efter varje match

Vad:
Komma till avslut och géra
Férhindra och radda avslut

Varfor:
For att géra mal / férhindra mal

Hur:

Skapa spelbredd och speldjup,(skapa nivaer i djupled).
Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Prioriterad passningsvag:

1)igenom, 2)runt, 3)framfor, 4)6ver

Lopa i assist zone, fylla GZ

| forsvarsspel styr motstadndarna utat till de yttre
korridorerna.

Organisation:

2 lag med 7 spelare och malvakt i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 40 x 40 m

Tid: 2 min spel, 2 min vila.

Anvisning:

6 mot 6 i ytan + 2 offensiva jokrar pa kanterna i varje lag.
Byt jokrar efter varje match.

Mv startar anfall.

X
https://
youtu.be/
s HokYNCq2SnQ
/ ...................................................................... \
’ Mv

https://

youtu.be/

tLIK7Q2GsDk



https://youtu.be/HokYNCq2SnQ
https://youtu.be/HokYNCq2SnQ
https://youtu.be/HokYNCq2SnQ
https://youtu.be/tLIK7Q2GsDk
https://youtu.be/tLIK7Q2GsDk
https://youtu.be/tLIK7Q2GsDk

Spelarutblldnlngsplan ar ett resultat av samarbetet mellan IFK
Norrkoping, Ostergétliands Fotbollférbund och RF-SISU
Ostergo6tland.

A

RESPEKT S

I FOTBOLL

Ostergétiands 3 .
Fotbollférbund Ostergétland




