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| Fotbollspsykologi

Syfte

Utbildningen syftar till att utveckla spelarnas:

* Engangemang och motivation

Sjalvfértroende och koncentration

Satt att kommunicera

Férmaga att bidra till laget - och darmed bidra till sig
sjalva

Engagemang
och motivation

Utveckling av
beteenden

Eftersom det &r en utmaning att uttrycka sig i ”Jaget i laget” Kommunikation
beteendetermer férekommer &ven i detta material vissa
generella beskrivningar. De féljande beteendena ska

ses som férslag och en riktning fér ledarens arbete i att

nédrma sig en konkret beteendeniva.

Sjalvfortroende
och

koncentration

Utbildningen é&r ett resultat av samarbetet mellan IFK
Norrkdping, Ostergétlands Fotbollférbund och SISU
Idrottsutbildarna.

Instruktioner

1. Infér traningen/matchen
* Vilja ett egenskap och beteenden att fokusera pa.

2. Under traningen/matchen
« 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 Vill ha boll fast man tappat den, passar/skjuter igen fast man missat
MOTIVATION OSV.
Ger inte upp!

Springer och ror sig. Kédmpar!

KOMMUNIKATION Utifran forstaelse for spelet coachar lagkamrater: “Vi maste falla
tidigare med backlinjen i de situationerna”.

SJALVFORTOENDE OCH Stiller om direkt efter en bollférlust.

KONCENTRATION Stannar inte i en situation utan ger sig snabbt in i n&sta.

JAGET | LAGET 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 tranar
de fotbollsfysiska kvaliteterna samtidigt som man tréanar fotbollsfardigheter och kroppen férbereds for aktivitet. Det
innebér alltsd att fotbollsfysen trdnas samtidigt som man utvecklar fotbollsfardigheter i form av teknik och
spelférstaelse samt att man blir uppvarmd. Forberedelsetréningen bygger pé principen "lite men ofta”. Genom att
man kontinuerligt genomfér funktionell fotbollsfys far man éver lang sikt mycket bra utveckling. Forberedelsetraning
innehaller 5 fotbollsfysiska dvningskategorier dar man trénar de fysiska kategorierna fotbollskoordination,
fotbollsrorlighet, fotbollsstyrka och fotbollssnabbhet.

Aktivering. (Aktiverande styrkedvningar for framst ben och bal)
Dynamisk rérlighet. (Aktiv och passiv rérlighet, koordination)
Lopteknik. (Lopteknik framat, bakat och at sidan

Fotarbete. (Koordination, frekvens och aktionssnabbhet)

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

Forberedelsetraningen genomférs pa plan under traning integrerat med forsta fardighetsévning/spelévningen.
2-4 6vningar per kategori ar lampligt att genomfdra varje traning. Den totala tiden for forberedelsetraning blir 20 - 30

min. Se exempel pa upplagg och program nedan.
https://youtu.be/
jCwJBfulL-bk

Forberedelsetraning - Program

N 2. Dynamisk .. . ..
1. Aktivering rérighet 3. Lopteknik 4. Fotarbete 5. Hoppa, landa, 16p
Hoftlyft Benpendlingar - Marschera - framat Minil6p. Landning tva ben -
framat, bakat och &  bakat och &t sidan parallella fotter
sidan
Utfallssteg - framat,  Sidledsforflyttning Sidohopp ett ben Landning ett ben

bakat och at sidan med
rérlighetsévningar

Framstupa Armlyft

Skorpiongéang framéat
och bakat

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

nqYhRoZ6Wvw bWE44fdqcHo POD5M_eZZIY QrcppomilU0g 25j5GRZjiBw



https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/WdAFHTwIhgU
https://youtu.be/nqYhRoZ6Wvw
https://youtu.be/bWE44fdqcHo
https://youtu.be/P0D5M_eZZIY
https://youtu.be/QrcppomiU0g
https://youtu.be/25j5GRZjiBw
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

SPELUPPBYGGNAD KONTRING BOLLEN

FASTA FORHINDRA

OCH GORA MAL SITUATIONER MALC»:AAAJ\iS OCH

SKAPA MALCHANS

Infor traningen

Tank pa:

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

e Ovningsorganisationen i haftet &r rekommendationer.




Anfallsspel - Speluppbyggnad
Grundforutsattningar

Teori:

Speldjup innebéar att utnyttja planens ldngd. Speldjup finns
bade bakom och framfor bollhallaren. Att spela bollen framat i
djupled innebar att man kommer narmare motstandarnas mal.
Speldjup bakéat ar viktigt, da det ger mojligheten att behalla
bollen inom laget d& det inte géar att passa eller driva framat.
Spelare som tar emot passning bakat ar alltid rattvand och kan
darfor ofta ta bollen framat efter tillbakaspelet.

Spelbredd innebar att utnyttja hela planens bredd. Genom att i
anfallsspelet ha spelare langt ut p& bada kanterna drar man isér
motstandarnas lag och skapar ytor till det egna laget.
Ytterbackar och yttermittfaltare ansvarar oftast fér spelbredd i
ett lag.

Spelbarhet Att vara spelbar innebér att vara i en position sa att
man kan fa en passning.

Spelavstand Det ar dven bra om man ar spelbar pa ett bra
spelavstand. Olika spelare bor vara spelbara pa olika avstand
sa att bollhallaren kan vélja mellan lang eller kort passning.

https://youtu.be/90HQsVFcANA

O
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O
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O
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Forberedelsetraning

Vad:
Kvadrat och fotbollsfys

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

Hur:
Passning - medtagning, strava efter att spela pa offensiv
fot. Kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Organisation:
Kvadrat 6 + 1 mot 2
2 farger vastar, bollar, koner.

Yta: 12 x 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

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

https://

Y youtu.be/

Dpfo2GLzC9E



https://youtu.be/Dpfo2GLzC9E
https://youtu.be/Dpfo2GLzC9E
https://youtu.be/Dpfo2GLzC9E
https://youtu.be/9OHQsVFcANA

Spelévning *30 min

Vad:
Grundférutséattningar i anfallsspel

Varfor:
For att kunna bedriva bra anfallsspel

Hur:

Skapa speldjup och spelbredd.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Medspelarna ska placera sig pa olika avstand fran
bollhallaren sa att han eller hon kan n4 medspelarna bade
med kortare eller langre passning

Organisation:

3 lag med 5 spelare i varje + 1 joker

Fyra sma-mal (kon-mal), tva pa varje kortsida.
Yta: 35 x25m

Tid: 3 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Spel 5 +1 mot 5 déar offensiv joker alltid spela med
anfallande lag.

Anfall alltid bérjar fran utgangsyta.

Vad:
Grundférutséattningar i anfallsspel

Varfor:
For att kunna bedriva bra anfallsspel

Hur:

Skapa speldjup och spelbredd.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Medspelarna ska placera sig pa olika avstand fran
bollhallaren sé att han eller hon kan nd medspelarna bade
med kortare eller langre passning

Organisation:

2 lag med 9 spelare i varje.
Yta: 65 x 50 m

Tid: 5 min spel, 2 min vila

Anvisning:
Spel 9 mot 9
Anfall alltid bérjar fran Mv.

https://
youtu.be/

7Ee5HIOOWYS8



https://youtu.be/7Ee5HI0OWY8
https://youtu.be/7Ee5HI0OWY8
https://youtu.be/7Ee5HI0OWY8

o Traning 2

Anfallsspel: Speluppbyggnad
Forsvarsspel: Atererovring av bollen

Teori:

Speldjup innebéar att utnyttja planens ldngd. Speldjup finns
bade bakom och framfor bollhallaren. Att spela bollen framat i
djupled innebar att man kommer narmare motstandarnas mal.
Speldjup bakéat ar viktigt, da det ger mojligheten att behalla
bollen inom laget d& det inte géar att passa eller driva framat.
Spelare som tar emot passning bakat ar alltid rattvand och kan
darfor ofta ta bollen framat efter tillbakaspelet.

Spelbredd innebar att utnyttja hela planens bredd. Genom att i
anfallsspelet ha spelare langt ut p& bada kanterna drar man isér
motstandarnas lag och skapar ytor till det egna laget.
Ytterbackar och yttermittfaltare ansvarar oftast fér spelbredd i
ett lag.

Spelbarhet Att vara spelbar innebér att vara i en position sa att
man kan fa en passning.

Spelavstand Det ar dven bra om man ar spelbar pa ett bra
spelavstand. Olika spelare bor vara spelbara pa olika avstand
sa att bollhallaren kan vélja mellan lang eller kort passning.

Forsvarsspel: Atererﬁvring av bollen

Direkt atererovring - Vinn tillbaka bollen s& fort som mojligt
efter bollférlust. Satta press med den ndrmsta spelaren och
krympa ytan runt honom.

https://youtu.be/LuiclYgm-Ts

Forberedelsetraning

Vad:
Kvadrat och fotbollsfys

Varfor:

For att trdna spelarnas fardigheter, férbereda kroppen och
utveckla fotbollsfys

Hur:
Passning - medtagning, stréava efter att spela pa offensiv
fot. Kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Organisation:
Kvadrat 4 mot 1
Bollar, koner, vastar

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 , hopp-landa-16p 2 min

Spela kvadrat 3 minuter och sedan gér aktiverings
dvningar i 2 min...

Fdrsvarare 1 passar till en av de offensiva spelare och
satter press pa de for att vinna tillbaka bollen. Kvadrat 3
mot 1 mot 1 tills bollen &r ute. Sedan foérsvarare 2 gor det
samma. Byt tva forsvarare efter 1 min.

2.Press, ta bollefn

O

X X
X
X 0O X
Mv

O
O X 1.Bollférlust

https://

Y youtu.be/

Bboor!SsTmeA



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

Spelévning *30 min
Vad:
Speluppbyggnad och atererdvring av bollen

Varfor:
For att kunna bedriva bra anfallsspel och vinna tillbaka
bollen direkt efter bollférlust

Hur:

Skapa speldjup och spelbredd.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Medspelarna ska placera sig pa olika avstand fran
bollhdllaren s att han eller hon kan nd medspelarna bade
med kortare eller langre passning

Atererévra bollen - Sitta press och vinna tillbaka bollen
direkt.

Organisation:

3 lag med 3 spelare i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 20x 15 m

Tid: 3 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Halla bollen inom laget med hjélp av de tre offensiva
jokrar. Férsdka att vinna tillbaka bollen direkt efter
bollférlust.

Byt lag som &r vaggar efter varje match.

Vad:
Speluppbyggnad och atererdvring av bollen

Varfor:
For att kunna bedriva bra anfallsspel och vinna tillbaka
bollen direkt efter bollférlust

Hur:

Skapa speldjup och spelbredd.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Medspelarna ska placera sig pé olika avstand fran
bollhallaren sa att han eller hon kan nd medspelarna bade
med kortare eller langre passning

Atererévra bollen - Sitta press och vinna tillbaka bollen
direkt.

Organisation:

3 lag med 5 spelare och malvakten i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 40 x 30 m

Tid: 3 min spel, 1 min vila

Anvisning:
Spel 5 mot 5 med malvakter
Byt lag efter varje match.

.2 N
https://
youtu.be/
! 4ECf7TMStKgc
Mv
O O
X @
OXx O
2 Mv ®



https://youtu.be/4ECf7MStKgc
https://youtu.be/4ECf7MStKgc
https://youtu.be/4ECf7MStKgc

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
Grundforutsattningar

Teori:

Grundforutsattningarna i forsvarsspel ar:

press, tackning, understéd och markering.

Tacka innebér att tdcka de ytor som &r farliga nar annan
spelare pressar. Medspelarna narmast spelaren som
pressar intar en position for att kunna dverta pressen om
den pressande spelaren blir passerad. Ovriga spelare
tacker farliga ytor langre ner i banan for att motstandarna
inte ska komma for néra det egna malet.

https://youtu.be/vFWHBZuvl10

Forberedelsetraning 15 min

Vad:
Fardighetsdvning press och fotbollsfys

Varfor:
For att trana pa press spel, férbereda kroppen och
utveckla fotbollsfys

Hur:

Kom snabbt ndra motstandaren for att sedan sakta ner
farten-(press avstand) . Titta pa bollen, fotarbete, pressa
fran sidan for styra att at visst hall, 1att boéjda knan,
armlangd ifrdn bollhallare.

Organisation:
5 spelare per grupp. 4 koner, boll + reservbollar.
Yta: 20 x 15 m

Anvisning:

1. Fardighetsévning press "3 min
Aktivering 2 min

2. Fardighetsdvning pres "3 min
Dynamisk rorlighet 2 min

3. Fardighetsdvning press "3 min
Lopteknik, fotarbete , 2 min

hopp-landa-16p

-

Mv

https://

youtu.be/
W2zZ9U_VCbsijg



https://youtu.be/WZ9U_VCbsjg
https://youtu.be/WZ9U_VCbsjg
https://youtu.be/WZ9U_VCbsjg
https://youtu.be/vFWHBZuvl10

Spelévning *30 min

Vad:
Positionsférsvar, press-tdckning

Varfor:
For att ta bollen och forhindra avslut

Hur:

Den narmsta spelaren sétter press pa bollhallaren.

Kom snabbt till press avstand.

Titta pa bollen, fotarbete, pressa fran sidan for styra att at
visst hall, latt béjda knan, armlangd ifran bollhallare.
Tackande spelaren placerar sig snett bakom den
pressande spelaren pa ett avstand sa att passning inte
kan ga emellan sig sjalv och den pressande spelare, det
géller att kommunicera och vara beredd att dverta press.

Organisation:

2 lag med 6-10 spelare + Mv i varje.
Yta: 32 x 20 m

Tid: 6 x 4 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Bollhallare i férsvarande laget spelar valfri anfallaren och
startar spelet 2 mot 2. Anfallande lag vill komma till 2w
avslut. Vid brytning kontrar férsvararna och gér mal i de
andra malet. Byt foérsvarande-anfallande lag efter varje
anfall.

https://

youtu.be/
] jCkPOHdXBpE

Vad: @) @)

Positionsférsvar, press-tackning X X

Varfor:
For att ta bollen och férhindra avslut X ®

Hur:

Den narmsta spelaren sétter press pa bollhallaren.

Kom snabbit till press avstand.

Titta pa bollen, fotarbete, pressa fran sidan for styra att at
visst hall, 1att bojda knén, armléangd ifran bollhallare. -
Tackande spelaren placerar sig snett bakom den
pressande spelaren pa ett avstand sa att passning inte

kan ga emellan sig sjélv och den pressande spelare, det

géller att kommunicera och vara beredd att 6verta press. k/
Organisation:

2 lag med 8-12 spelare + Mv i varje

Yta: 32 x25 m
Tid: 2 min matcher

Anvisning:
Spel 4 mot 4 med Mv.

Mv startar spelet W

https://

youtu.be/
] LdjLKP6xzGM

o



https://youtu.be/jCkP0HdXBpE
https://youtu.be/jCkP0HdXBpE
https://youtu.be/jCkP0HdXBpE
https://youtu.be/LdjLKP6xzGM
https://youtu.be/LdjLKP6xzGM
https://youtu.be/LdjLKP6xzGM

Anfallsspel: Kontring

Kontring - utnyttja nar motstandarna &r oorganiserade

Spelbarhet framéat 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/FtUcmFjYUOY

Forberedelsetraning 15 min

Vad:
Kvadrat och fotbollsfys

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

Hur:
Passning - medtagning, strava efter att spela pa offensiv
fot. Kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Organisation:

2 lag med 5 spelare i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 2 kvadrater 12 x 10 m

Anvisning:

1. Kvadrat "3 min
Aktivering 2 min

2. Kvadrat "3 min
Dynamisk rorlighet 2 min

3. Kvadrat ’ "3 min
Lépteknik, fotarbete , hopp-landa-16p 2 min

Spela kvadrat 3 minuter (byt férsvarare efter 30 sekunder)
och sedan goér aktiverings évningar i 2 min...

5 mot 3 i kvadrat 1. Férsvarande lag vill vinna bollen och
spela till andra kvadraten till sina medspelare, flyta upp
och bygga nytt kvadrat 5 mot 3.

-

X

O Bollvinst

O
X X

Mv

https://

youtu.be/
QV1znZ7nDMk



https://youtu.be/QV1znZ7nDMk
https://youtu.be/QV1znZ7nDMk
https://youtu.be/QV1znZ7nDMk
https://youtu.be/FtUcmFjYUOY

Spelévning *30 min
Vad:
Kontring

Varfor:
For att komma snabbt till avslut efter bollvinst.

Hur:
Passa / driva bollen framéat och attackera de ytorna
motstandarna lamnar bakom sig.

Organisation:

2 lag med 6-10 spelare och 1 malvakt i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 45 x40 m

Tid: 4 x 5 min spel, 2 min vila.

Anvisning:

Bollhallaren spelar boollen framat till medspelaren (Fw)
som passar tillbaka eller vander med bollen. Laget anfaller
3 mot 2 och vill komma till avslut.

Fdrsvarande laget vill vinna bollen och kontra mot andra
mal.

Andra laget startar nasta anfall genom att spela bollen
framat pa deras Fw som kommer in i ytan.

Vad:
Kontring

Varfor:
For att komma snabbt till avslut efter bollvinst.
For att vinna tillbaka bollen snabbt efter bollforlust.

Hur:
Passa bollen / driva bollen framéat efter bollvinst och
attackera de ytorna motstandarna lamnar bakom sig.

Organisation:

Tva lag med 8 spelare i varje.
Bollar, koner, vastar.

Yta: 65 x45 m

Tid: 5 min matcher, 2 min vila.

Anvisning:
Spel 7 mot 7 med malvakter.

https://
youtu.be/
hD4IKtLCT4Q

Mv



https://youtu.be/hD4lKtLCT4Q
https://youtu.be/hD4lKtLCT4Q
https://youtu.be/hD4lKtLCT4Q

ﬁ Traning 5 [ :
Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut

T

Teori: MV
Komma till avslut och géra mal
Ju ndrmare malet laget kommer inan avslut desto ar X O @) ® O X
store chansen att géra mal. X O X
Skapa kontroll i den sista 1/3 delen och |6pa mot
straffomradet med manga spelare. @) @)
Komma till malchans genom skott, central genombrott, O X
inlagg eller inspel. '

X OX

Forhindra och radda avslut ! ) ! =
Ju ndrmare malet motstandarna kommer inan avslut ‘
desto &r store chansen att de goér mal.

Forhindra i forsta hand att motstandarna kommer till
avslut genom att skapa snabbt press pa bollhallaren
och tacka farliga ytor bakom.

Styr motstandarna utat och samla laget i straffomradet,
for att férsvara sig mor eventuellt inlagg eller inspel. Mv
Malvaktens positionsspel ar viktigt for att forhindra
motstandarnas djupledsspel samt kommunikation med
medspelarna vid avslut situationer.

https://youtu.be/XAw4qQSGlwg ’
https://youtu.be/aiWsgzJKi2g l
s | S— g =
Forberedelsetréning "15 min JI

Vad:
Kvadrat och fotbollsfys

Varfor: \ -’/

For att trdna spelarnas fardigheter, férbereda kroppen och KX) X
utveckla fotbollsfys O
H .

ur: X

Passning - medtagning, strava efter att spela pa offensiv
fot. Kvalitet i varje repetion av fotbollsfys.

Organisation:
Kvadrat 3 mot 1

Bollar, koner, vastar

Yta:6 x6 m /’
Anvisning: o
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 30 sekunder)
och sedan gor aktiverings évningar i 2 min... https://

youtu.be/
5 ziImNLbBv1Ec



https://youtu.be/zlmNLbBv1Ec
https://youtu.be/zlmNLbBv1Ec
https://youtu.be/zlmNLbBv1Ec
https://youtu.be/a1WsgzJKl2g
https://youtu.be/XAw4qQSGlwg

Spelévning *30 min

Vad:
Komma till avslut och géra mal
Foérhindra och raddda avslut

Varfor:
For att komma till avslut och goéra mal
For att forhindra och radda avslut

Hur:

Skapa spelbredd och speldjup.

Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Lépa i assist zone, fylla GZ

| forsvarsspel styr motstadndarna utat och jobba med
press och tackning for att férhindra méalchanser.

Organisation:

10 spelare (5 anfallare, 4 forsvarare och 1 malvakt).
Bollar, koner, vastar

Yta: 32 x 25 m

Tid: 3 min arbetsperioder, 2 min vila

Anvisning:

Bollhallare driver boll fram och passar till en 1 av de 3
anfallare. 2 férsvarare satter press pa 3 anfallare som vill 2w
komma till avslut och géra mal.

Vinner forsvarande laget boll vill de kontra mot tva sma-

mal. Byt anfallare - férsvarare samt méalvaken efter varje https://
period youtu.be/

5 ] YCuE7EXqlbg

| S—

- f =% ,
Spel med vaggar 45 min Mv
Vad: O O *
Komma till avslut och géra mal X X

Férhindra och radda avslut

O
Varfor: O
For att komma till avslut och goéra mal * X ® *
For att férhindra och raddda avslut

Hur: * — *
Skapa spelbredd och speldjup.

Spelbarhet, 6ppna passningslinje

Lopa i assist zone, fylla GZ

| forsvarsspel styr motstadndarna utat och jobba med

press och tackning for att férhindra méalchanser. < \

Organisation:

4 lag med 4 spelare i varje + 2 malvakter
Yta: 30 x 20 m

Tid: 2 min matcher

Anvisning:

Spel 4 mot 4 med malvakter och 4 jokrar, (2 pa kortsidor
och 2 pa langsidan)

Byt lag efter varje match, byt malvakter. /’ \

https://

youtu.be/
| mYuwmBND-Uc



https://youtu.be/YCuE7EXqlbg
https://youtu.be/YCuE7EXqlbg
https://youtu.be/YCuE7EXqlbg
https://youtu.be/mYuwmBND-Uc
https://youtu.be/mYuwmBND-Uc
https://youtu.be/mYuwmBND-Uc

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

S%
RESPEKT /¥,

I FOTBOLL .

)
74

Ostergétiands 2 v
Fotbollférbund Ostergétland




