Smalands fotbollforbund
Forberedelsetraning

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

Istéllet for traditionell uppvarmning bor vi agna oss at forberedelsetraning. Férberedelsetraning innebar att man trénar de
fotbollsfysiska kvaliteterna samtidigt som man tranar fotbollsfardigheter och kroppen férbereds for aktivitet. Det innebar
alltsa att fotbollsfysen trdnas samtidigt som man utvecklar fotbollsfardigheter i form av teknik och spelférstaelse samt att
man blir uppvarmd. Forberedelsetraningen bygger pa principen "lite men ofta”. Genom att man kontinuerligt genomfér
funktionell fotbollsfys far man éver lang sikt mycket bra utveckling. Férberedelsetréning innehaller 5 fotbollsfysiska
o6vningskategorier dar man trénar de fysiska kategorierna fotbollskoordination, fotbollsrérlighet, fotbollsstyrka och
fotbollssnabbhet.

1. Aktivering. (Aktiverande styrkedvningar for fraimst ben och bal)
2. Dynamisk rorlighet. (Aktiv och passiv rorlighet, koordination)
3. Lopteknik. (Lopteknik framat, bakat och at sidan

4. Fotarbete. (Koordination, frekvens och aktionssnabbhet)

5. Hoppa, landa och I6p (Utveckla inbromsnings- och landningsféormaga. Férbattra explosivare fotbollsaktioner.
Riktningsférandringar och accelerationssnabbhet.)

Forberedelsetraningen genomfors pa plan under traning integrerat med forsta fardighetsévning/spelévningen. 2-4 évningar
per kategori ar lampligt att genomféra varje tréning. Den totala tiden for férberedelsetraning blir 20 - 30 min. Se exempel
pa upplagg och program nedan.

Forberedelsetraning - exempel:

Vad?
Speluppbyggnad spelbarhet integrerat med fotbollsfys.

Varfor?
Forbattra passningsspel och fotbollsfys.

Hur?

Spelbarhet, alltid redo.
Kvalitet i varje repetition av FT.
Organisation & Anvisningar

A. Speldvning 5v2 8x12m, tva tillslag, 3 min

Aktivering & Dynamisk rorlighet, 3 min

P
B. Speldvning 5 v2 8x12m, ett-tva tillslag, 3 min !
Lopteknik & Fotarbete, 3 min ex 5v2 8x12 m,
C. Spelbvning 5v2 8x12m, ett-tva tillslag, 2x3 min ett-tv4 tillslag.

Hoppa-Landa-Lop, 2 min https://youtu.be/4a-eecKptug
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Forberedelsetraning SUP Niva 4

1. Aktivering

2. Dynamisk rorlighet

3. Lopteknik

4. Fotarbete

5. Hopp-landa- I16p

Hoftlyft pa ett ben med
kick

Sidledsforflyttning med
rérlighetsévningar

Marschera - framat
bakat och at sidan

Pogohopp -
enbenstaende spegel

Landning parallellt -
hopp vertikalt - [6pning
med
riktningsférandring

Utfallssteg - framat,
bakat och at sidan

Jogging fram bak med
rérlighetsévningar

Mangsteg

Sidohopp

Landning parallellt -
hopp med rotation -
I6pning med
riktningsférandring

Fram och bakstaende

benlyft
Framstupa hopp
https:/lyoutu.be/FiXC https://lyoutu.be/d https://lyoutu.be/bb https://lyoutu.be/W https://lyoutu.be/ 7F
B8QoHmw zIlJ9XOT ¢ alrftrdj4 dAFHTwlhqU Zfeis0t4
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Malbild

Malbild — Fardigheter laget
Lagspel
Alla spelare ar delaktiga i anfallsspelet och férsvarsspelet.

Anfallsspel

Spelupp-
byggnad

Komma till
avslut och gora
mal

Anfallsspel Speluppbyggnad:

Skapa spelbredd och speldjup

Laget behdver bade spelbredd och speldjup for ett bra
anfallsspel.

Bollen i rorelse

Hall bollen i rérelse och strava efter flyt och fart i
passningsspelet.

Flera passningsalternativ

Skapa minst tva passningsalternativ speldjup framat och minst
ett speldjup bakat.

Djupledsspel

Strava efter att spela framat i djupled.

Centralt — kant

Spela centralt om det géar, och till kanten om det behdvs.
Prioriterad passningsvag 1) Igenom 2) runt 3) framfor 4) 6ver
Numeréra 6verlagen

Strava efter att skapa numerara éverlagen i anfallsspelet

Omstéllning

Atererdvring

Forsvarsspel

Forhindra

spelupp-

av bollen byggnad

Forhindra och
rddda avslut

Forhindra speluppbyggnad

Kollektiva forsvarsmetoder

Krymp spelytorna for motstandarna genom att laget agerar
tilsammans i éverflyttning- centrering och uppflyttning-
retirering.

Pressa med narmsta spelare

Narmsta forsvarsspelare pressar bollhallaren, évriga spelare
tacker ytor bakom den pressande splelare.

Snabba omstallningar

Kontra med ett snabbt djupledsspel om den magjligheten finns
nar laget erdvrar bollen.
Om det egna laget forlorar bollen forsok att atererévra bollen
direkt. Om inte det ar mojligt, tack de farligaste ytorna och
forsok att erdvra bollen i ett senare lage.



Traning 1: Anfallsspel Speluppbyggnad

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspel

Spelupp- Atererdvring Ll

spelupp-
byggnad av bollen bl;ggr?;d

Komma till Férhindra och
avslut och géra ridda avslut

mal

https://youtu.be/gSgoZocn82Q

Kvadrat +
1. Foérberedelsetraning Aktivering, Dynamisk rorlighet, 16pteknik, 25 min
fotarbete, hopp-landa-16p

2. Anfallsspel Speluppbyggnad Speldvning 20 min
3. Anfallsspel Speluppbyggnad Spel6vning 45 min
Malvaktens roll i Speluppbyggnad Integrerad i alla évningar

Uttrycker med ord och handling att fotboll ar kul.
Vill ha boll fast man tappat den, ger inte upp.
Satter egna mal, planerar for och agerar for att
utvecklas.

Engagemang-Motivation

Total tréningstid ‘90 min

Tank pa:

-Kom igang snabbt med 6vningen

-Fa muntliga anvisningar. Visa istéllet sjalv eller Iat nagon spelare visa hur évningen gar till.
-Instruera i VAD, VARFOR, HUR!

- SAMMANFATTA tréningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

- Ovningsorganisationen i hiftet ir reckommendationer.
- Anpassa 6vningsytor, tid, antal spelare till spelarnas behov!
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Vad?
Speluppbyggnad integrerad med fotbollsfys

Varfor?
Forbattra passningsspel och fotbollsfys.

Hur?

Strava efter att bli rattvand (vanda upp fran halvt rattvand, spela
framfor rattvand spelare, tillbakaspel till rattvand spelare).
Malvaktens roll i speluppbyggnaden ar (speldjup bakat,
vanda spel).

Organisation / Ova

5 mot 2. (Skiss). Boll + reservbollar. Yta: 12 x 10 m.
Tid: 4 serier x 3 min spel + 4 serier x 3 min fotbollsfys.
Titta pa organisationen nedan.

Organisation / Anvisning:
Kvadratspel 5 mot 2. Tva tillslag. Bytt forsvarare efter 1 min.
Mv kvar som joker.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 25 min
https://youtu.be/KWCGMrr8NrY

1. FORBEREDELSETRANING
1. Kvadrat enligt skiss + aktivering 3+3 min
2. Kvadrat enligt skiss+ dynamisk rorlighet 3 +3 min
3.Kvadrat enligt skiss I6pteknik + fotarbete. 3 + 3 min
4. Kvadrat enligt skiss + Hopp-landa-l6p 3 + 3 min

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

Hoftlyft pa ett ben med

Sidledsforflyttning med

Marschera - framat

Pogohopp -

Landning parallellt -

kick (med minband) roérlighetsévningar bakat och at sidan enbenstaende spegel | hopp vertikalt - [6pning
med
riktningsférandring
Utfallssteg - framat, Jogging fram bak med Mangsteg Sidohopp Landning parallellt -

bakat och at sidan

rorlighetsévningar

hopp med rotation -
I6pning med
riktningsférandring

Fram och bakstaende

benlyft

Framstupa hopp

https://lyoutu.be/FiXC

https:/lyoutu.be/d

https://lyoutu.be/bb

https:/lyoutu.be/W

https://lyoutu.be/ 7F

B8QoHmw

zIlJ9XOT ¢

atrftrdj4

dAFHTwlhgU

Zfeis0t4
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att vinna ytor i djupled och komma till malchans genom
kontrollerad speluppbyggnad

Hur?

Skapa speldjup och spelbredd.

Medspelarna ska placera sig pa olika avstand fran bollhallaren
och gora sig spelbara.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Prioriterad passningsvag 1) Igenom 2) runt 3) framfor 4) 6ver
Malvaktens roll i speluppbyggnaden ar (speldjup bakat,
vanda spel).

Organisation / Ova
4 + 3 jokrar mot 4. (Skiss). Boll + reservbollar. Yta: 25 x 15 m.
Tid: 6 x 2 min spel, 1 min vila.

Organisation / Anvisning:

Bollhallande laget ska forsoka spela sig forbi i djupled fran
kortsida till kortsida och behalla bollen tilsammans med de 3
jokrarna.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
For att vinna ytor i djupled och komma till malchans genom
kontrollerad speluppbyggnad

Hur?

Skapa speldjup och spelbredd.

Medspelarna ska placera sig pa olika avstand fran bollhallaren
och gora sig spelbara.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Prioriterad passningsvag 1) lgenom 2) runt 3) framfor 4) éver
Malvaktens roll i speluppbyggnaden ar (speldjup bakat,
vinda spel).

Organisation / Ova
9 mot 9. Org. Mv-3-3-2 i bade off och def. Boll + reservbollar.
Yta: 55 x 40 m. Tid: 8 x 4 min spel, 2 min vila.

Organisation / Anvisning:

Spel i 3 zoner. Anfallande lag far rora sig fritt i zonerna.
Forsvarande lag forsvarar i de zonerna man befinner sig i.
Forsvarande lag befinner sig i respektive zon.

Tilldgg pa regel. Forsvarande spelare far aven Forsvara i zonen
nedanfor dar man befinner sig.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 45 min https://youtu.be/mfdeip-PKvw
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Traning 2: Speluppbyggnad-Atererdvring av bollen

Omstallning

Anfallsspel Forsvarsspel

Férhindra
spelupp-
byggnad

Atererdvring
av bollen

Spelupp-

byggnad

Komma till
avslut och géra
mal

Forhindra och
radda avslut

https://youtu.be/lsAeEL2DPDk

Fardighetsdvning +

1. Forberedelsetraning Aktivering, Dynamisk rorlighet, 16pteknik, 25 min

fotarbete, hopp-landa-16p
2. Speluppbyggnad-Atererévring av bollen Speldvning 20 min
3. Speluppbyggnad-Atererévring av bollen Speldvning 45 min

Malvaktens roll i speluppbyggnaden Integrerad i alla évningar

Positivt kroppssprak, tummen upp
Kommunikation Hjalper lagkamrater m(:)cifaerster/kroppssprak: Visar,
Lyssnar pa ledare och lagkamrater, 6gonkontakt.

Total trdningstid ‘90 min

Tank pa:

-Kom igang snabbt med 6vningen

-Fa muntliga anvisningar. Visa istéllet sjalv eller lat nagon spelare visa hur évningen gar till.
-Instruera i VAD, VARFOR, HUR! .
- SAMMANFATTA traningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

- Ovningsorganisationen i hiftet 4r reckommendationer.
- Anpassa 6vningsytor, tid, antal spelare till spelarnas behov!
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Vad?
Speluppbyggnad integrerad med fotbollsfys

Varfor?
For att vinna ytor i djupled och foérbattra fotbollsfys.

Hur?

Strava efter att bli rattvand (vanda upp fran halvt rattvand, spela
framfor rattvand spelare, tillbakaspel till rattvand spelare).
Malvaktens roll i speluppbyggnaden ar (speldjup bakat, vinda
spel).

Organisation / Ova
3 lag med 3 spelare i varje lag + Mv. Varje lag har 1 boll.
Yta: 35 x 20 m. Tid: 4 serier x 3 min + 4 serier x 3 min fotbollsfys.

Organisation / Anvisning:

Mv pé kortsida sam 1 spelare fran varje lag pa motsatt kortsida. 2
spelare fran varje lag i ytan. Spela bollen inom laget i djupled fran
kortsida till kortsida.

Spelaren som passar bollen till kortsidan byter plats med spelaren pa
kortsidan.

Mv ar alltid kvar pa sin kortsida.

Stegring:

| serie 3 och 4, séatta press efter passning till spelare pa kortsida.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 25 min

https://youtu.be/ZmXSzogHapk

1. FORBEREDELSETRANING

1. Fardighetsévning enligt skiss + aktivering 3+3 min

2. Fardighetsévning enligt skiss+ dynamisk rorlighet 3 +3 min
3. Fardighetsovning enligt skiss I6pteknik + fotarbete. 3 + 3 min
4. Fardighetsévning enligt skiss + Hopp-landa-l6p 3 + 3 min

1. Aktivering

2. Dynamisk rorlighet

3. Lopteknik

4. Fotarbete

5. Hopp-landa- 16p

Hoftlyft pa ett ben med

Sidledsforflyttning med

Marschera - framat

Pogohopp -

Landning parallellt -

kick (med minband) roérlighetsévningar bakat och at sidan enbenstaende spegel | hopp vertikalt - [6pning
med
riktningsférandring
Utfallssteg - framat, Jogging fram bak med Mangsteg Sidohopp Landning parallellt -

bakat och at sidan

rorlighetsévningar

hopp med rotation -
I6pning med
riktningsférandring

Fram och bakstaende

benlyft

Framstupa hopp

https://lyoutu.be/FiXC

https:/lyoutu.be/d

https://lyoutu.be/bb

https:/lyoutu.be/W

https://lyoutu.be/ 7F

B8QoHmw

zIlJ9XOT ¢

atrftrdj4

dAFHTwlhgU

Zfeis0t4
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Vad?
Speluppbyggnad — Atererévring av bollen

Varfor?
For att kontrollera bollinehavet och vinna ytor i djupled +
atererdvra bollen efter bollférlust

Hur?

Strava att vinna spelytor i djupled.

Prioriterad passningsvag 1) Igenom 2) runt 3) framfor 4) 6ver
Vid bollférlust minska tid och yta for bollhallare genom att satta
press med narmaste spelaren samt tacka ytor bakom den
pressande spelaren.

Malvaktens roll i speluppbyggnaden ar (speldjup bakat,
vanda spel).

Organisation / Ova

3 lag med 3 spelare i varje + Mv som &r alltid joker pa kortsida
(Skiss). Boll + reservbollar, 3 farger vastar.

Yta: 20 x 15m. Tid: 6 x 2 min spel, 2 min vila.

Organisation / Anvisning:

Bollhallande laget ska forsoka spela sig forbi i djupled fran
kortsida till kortsida och behalla bollen tillsammans med de 4
jokrarna.

Vid bollférlust ska de forsdka atererdvra bollen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min

Vad?
Speluppbyggnad — Atererévring av bollen

Varfor?
For att kontrolera bollinehavet, vinna ytor i djupled och komma till
malchans + atererdvra bollen efter bollforlust

Hur?

Skapa speldjup och spelbredd.

Medspelarna ska placera sig pa olika avstand fran bollhallaren
och gora sig spelbara.

Strava att vinna spelytor i djupled.

Prioriterad passningsvag 1) lgenom 2) runt 3) framfor 4) éver
Vid bollférlust minska tid och yta for bollhallare genom att satta
press med narmaste spelaren samt tacka ytor bakom den
pressande spelaren.

Malvaktens roll i speluppbyggnaden ar (speldjup bakat,
vdnda spel).

Organisation / Ova
9 mot 9. Org. Mv-3-3-2 i bade off och def. Boll + reservbollar.
Yta: 55 x 40 m. Tid: 8 x 4 min spel, 2 min vila.

Organisation / Anvisning:
Fritt spel 9 mot 9

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 45 min

https://youtu.be/8IKIBNQHUJg
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Traning 3: Forsvarsspel Forhindra speluppbyggnad

Anfallsspel Omstallning Forsvarsspe’

Spelupp- Atererévring

byggnad av bollen

Komma till Férhindra och
avslut oglh gora riadda avslut
m

https://youtu.be/Nlv-W6nei8s

https://youtu.be/YUO1L9EVZvk

Forhindra

spelupp-
byggnad

Fardighetsdvning +

1. Forberedelsetraning Aktivering, Dynamisk rorlighet, 16pteknik, 25 min

fotarbete, hopp-landa-16p
2. Forhindra speluppbyggnad Spelévning 20 min
3. Forhindra spelluppbyggnad Speldvning 45 min

Malvakt - lgangsattning Integrerad i alla évningar

Tro pa dig sjalv och laget
Sjalvfortroende-Koncentration Stéller om direkt efter bollférlust
Lat inte frustration ga ut 6ver laget.

Total tréningstid ‘90 min

Téank pa:

-Kom igang snabbt med 6vningen

-Fa muntliga anvisningar. Visa istéllet sjalv eller lat nagon spelare visa hur évningen gar till.
-Instruera i VAD, VARFOR, HUR!

- SAMMANFATTA tréningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

- Ovningsorganisationen i hiftet ir reckommendationer.
- Anpassa 6vningsytor, tid, antal spelare till spelarnas behov!

10



https://youtu.be/Nlv-W6nei8s
https://youtu.be/Nlv-W6nei8s
https://youtu.be/Nlv-W6nei8s
https://youtu.be/YU01L9EVZvk
https://youtu.be/YU01L9EVZvk
https://youtu.be/YU01L9EVZvk
https://youtu.be/YU01L9EVZvk
https://youtu.be/YU01L9EVZvk

Vad?
Positionsforsvar integrerad med fotbollsfys

Varfor?
For att ta forhindra passningar igenom oss och vinna bollen.
For att forbattra fotbollsfys.

Hur?

Narmaste spelare satter 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.

Organisation / Ova
5 mot 2. (Skiss). Boll + reservbollar. Yta: 12 x 10 m.
Tid: 4 serier x 3 min spel + 4 serier x 3 min fotbollsfys.

Organisation / Anvisning:
Kvadratspel 5 mot 2. Tva tillslag. Bytt forsvarare efter 1 min.
Mv kvar som joker.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 25 min
https://youtu.be/8XqwocsNZm0

1. FORBEREDELSETRANING
1. Kvadrat enligt skiss + aktivering 3+3 min
2. Kvadrat enligt skiss+ dynamisk rorlighet 3 +3 min
3.Kvadrat enligt skiss I6pteknik + fotarbete. 3 + 3 min
4. Kvadrat enligt skiss + Hopp-landa-l6p 3 + 3 min

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

Hoftlyft pa ett ben med

Sidledsforflyttning med

Marschera - framat

Pogohopp -

Landning parallellt -

kick (med minband) roérlighetsévningar bakat och at sidan enbenstaende spegel | hopp vertikalt - [6pning
med
riktningsférandring
Utfallssteg - framat, Jogging fram bak med Mangsteg Sidohopp Landning parallellt -

bakat och at sidan

rorlighetsévningar

hopp med rotation -
I6pning med
riktningsférandring

Fram och bakstaende

benlyft

Framstupa hopp

https://lyoutu.be/FiXC

https:/lyoutu.be/d

https://lyoutu.be/bb

https:/lyoutu.be/W

https://lyoutu.be/ 7F

B8QoHmw

zIlJ9XOT ¢

atrftrdj4

dAFHTwlhgU

Zfeis0t4
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https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/WdAFHTwIhgU
https://youtu.be/WdAFHTwIhgU
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/8XgwocsNZm0

Vad?
Forhindra speluppbyggnad, positionsférsvar

Varfor?
For att ta forhindra passningar igenom oss och vinna bollen

Hur?

Kollektiva metoder, hur forhaller vi oss till varandra beroende pa vart
bollen ar. Narmaste spelare satter 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.

Organisation / Ova
2 lag med 5 spelare. 4 forsvara plus en joker (Mv) i respektive lag.
Boll + reserv bollar. Yta: 30 x 20 m. Tid: 6 x 2 min spel, 2 min vila.

Organisation / Anvisning:

Bollhallande lag ska férsdka na joker (Mv) pa motsatt sida.
Forsvarande lag far inte férsvara ovanfor linjen fransett den som
pressar. Forsvarande lag far forsvara ovanfor linje med samtliga
spelare.

Anffallet startar genom att tranare kastar bollen till Mv som
kastar/rullar ut bolen till valfri anfallare.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min

https://lyoutu.be/7 TScKGA 2M

Vad?
Forhindra speluppbyggnad, positionsforsvar

Varfor?
For att ta forhindra passningar igenom oss och vinna bollen

Hur?

Kolletktiva metoder, hur férhaller vi oss till varandra beroende pa vart
bollen ar. Narmaste spelare satter press och styr at visst hall.
Téackande spelare placerar sig snett bakom den pressande spelaren
pa ett avstand sa att passning inte kan ga emellan.

Organisation / Ova

4-5 grupper med 4 spelare i varje grupp. Yta: 35 x 45m. Tid: 5 x 6
min, 2 min vila.

Forsvarande lag startar pa mittlinje vid varje anfall.

Organisation / Anvisning:

Forsvarande lag ska forsoka forhindra anfallande laget att spela
igenom lagdelen samt hindra

motstandare att komma till avslut. Lyckas laget vinna bollen far de en
chans att kontra och férséka komma till avslut. Inte kontring pa e R
kontringen. Anvand principen:anfall-férsvar- vila.

Anffallet startar genom att trénare kastar bollen till Mv som

kastar/rullar ut bolen till valfri anfallare. _

SAMMANFATTA https://youtu.be/sMbfoXwudaQ
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 45 rqlg



https://youtu.be/7_TScKGA_2M
https://youtu.be/sMbfoXwudaQ

Traning 4: Forsvarsspel Forhindra speluppbyggnad-
Omstallning Kontring

Forsvarsspel

Anfallsspel w
Spelupp- Atererdvring
byggnad av bollen

Forhindra

spelupp-
byggnad

Komma till
avslut och gdra
mal

Farhindra och

ridda avslut

https://youtu.be/zmh01ImQMxI

Fardighetsévning +
1. Forberedelsetraning Aktivering, Dynamisk rérlighet, 16pteknik, 25 min
fotarbete, hopp-landa-l6p

2. Forhindra speluppbyggnad-Kontring Speldvning 20 min
3. Forhindra speluppbyggnad-Kontring Speldvning 45 min
Malvaktens roll i omstallningsspelet Integrerad i alla évningar

Kroppskontakt med lagkamrater/ledare (high five,
klapp pa ryggen)
Ser till att alla &r med i gruppen
Halsar pa alla vid traning och match-6gonkontakt

Jaget i laget

Total tréningstid ‘90 min

Téank pa:

-Kom igang snabbt med 6vningen

-Fa muntliga anvisningar. Visa istéllet sjalv eller lat nagon spelare visa hur évningen gar till.
-Instruera i VAD, VARFOR, HUR!

- SAMMANFATTA tréningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

- Ovningsorganisationen i hiftet ir reckommendationer.
- Anpassa 6vningsytor, tid, antal spelare till spelarnas behov!
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https://youtu.be/zmh01lmQMxI

Traning 4: Forsvarsspel Forhindra speluppbyggnad-
Omstallining Kontring

Vad?
Kontring

Varfor?
For att utnyttja motstandarnas oorganisation och komma till
malchans

Hur?

Diagonal passning eller upp pa "fw” efter bollvinst.

Optimal hastighet i I6pningar .

Malvaktens roll i omstallning ar att tar sig framat i planen medan
man orienterar sig, satter igang spel snabbt om mdjligt.

Organisation / Ova
10 spelare + 1 Mv per grupp. Boll. Yra: 40 x 25 m.
Tid: 4 serier x 3 min + 4 serier x 3 min fotbollsfys.

Organisation / Anvisning:

MV satter igang spel pa FW:s. 2 spelar pa kortsidorna bli spelbara
och via FW spela éver bollen pa motsatt kortsida. Nar bollen nar
motsatt kortsida tar 2 nya spelare 6ver och spelar at andra hallet och
avslutar med att spela MV. Det laget som har spelat ner bollen till
kortsidan Overtar platserna pa kortsidan. 2 FWs par i mitten som alltid
anfaller &t samma hall.

Ko6r med passiv forsvarsspel forsta 4 minuter.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 25 min

https://youtu.be/-HcHEeqdkBU

1. FORBEREDELSETRANING

1. Fardighetsévning enligt skiss + aktivering 3+3 min

2. Fardighetsévning enligt skiss+ dynamisk rorlighet 3 +3 min
3. Fardighetsovning enligt skiss I6pteknik + fotarbete. 3 + 3 min
4. Fardighetsévning enligt skiss + Hopp-landa-l6p 3 + 3 min

1. Aktivering

2. Dynamisk rorlighet

3. Lopteknik

4. Fotarbete

5. Hopp-landa- 16p

Hoftlyft pa ett ben med

Sidledsforflyttning med

Marschera - framat

Pogohopp -

Landning parallellt -

kick (med minband) roérlighetsévningar bakat och at sidan enbenstaende spegel | hopp vertikalt - [6pning
med
riktningsférandring
Utfallssteg - framat, Jogging fram bak med Mangsteg Sidohopp Landning parallellt -

bakat och at sidan

rorlighetsévningar

hopp med rotation -
I6pning med
riktningsférandring

Fram och bakstaende

benlyft

Framstupa hopp

https://lyoutu.be/FiXC

https:/lyoutu.be/d

https://lyoutu.be/bb

https:/lyoutu.be/W

https://lyoutu.be/ 7F

B8QoHmw

zIlJ9XOT ¢

atrftrdj4

dAFHTwlhgU

Zfeis0t4
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https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/FjXCB8QoHmw
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/dzIIJ9XOT_c
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/bba1rftr4j4
https://youtu.be/WdAFHTwIhgU
https://youtu.be/WdAFHTwIhgU
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/_7FZfeis0t4
https://youtu.be/-HcHEeqdkBU
https://youtu.be/-HcHEeqdkBU
https://youtu.be/-HcHEeqdkBU

Traning 4: Forsvarsspel Forhindra speluppbyggnad-
Omstallining Kontring

Vad?
Forhindra speluppbyggnad - Kontring

Varfor?
For att vinna bollen, utnyttja motstandarnas oorganisation och
komma till mélchans

Hur?

Kollektiva metoder. Hur forhaller vi oss till varandra beroende pa vart
bollen &r. Narmaste spelare satter 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.

Diagonal passning eller upp pa "fw” efter bollvinst.

Optimal hastighet i I6pningar .

Malvaktens roll i omstallning ar att tar sig framat i planen medan
man orienterar sig, satter igang spel snabbt om méjligt.

Organisation / Ova

2-4 lag med 4 spelare i varje + Mv. 1 joker i mellazon, Boll + reserv
bollar. 2 farger vastar.

Yta: 20 x 35 m per zon 10 m mellanzon for att fa kontringsyta.

Tid: 6 x 2 min, 1 min vila.

Organisation / Anvisning:

Anfallande laget har som uppgift att forséka behalla bollen i zon och
komma till avslut. Vinner férsvarande laget bollen ska de kontra éver
till andra zonen med hjalp av jokrarna. Man far inte driva in i ytan.
Pass och 16p in i ytan.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 20 min

Vad?
Kontring

Varfor?
For att utnyttja motstandarnas oorganisation och komma till
malchans

Hur?

Kollektiva metoder, hur férhaller vi oss till varandra beroende pa vart
bollen &r. Narmaste spelare satter 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.

Diagonal passning eller upp pa "fw” efter bollvinst.

Optimal hastighet i [6pningar .

Malvaktens roll i omstallning ar att tar sig framat i planen medan
man orienterar sig, satter igang spel snabbt om mgjligt.

Organisation / Ova
2 lag med 8 spelare i varje. Org: Mv-2-3-2. Boll + reserv bollar. 2
farger vastar. Yta: 70 x 40m. Tid: 6 x 5 min spel, 2 min vila.

Organisation / Anvisning:

Spel 8 mot 8. Anfallande lag bérjar anfallet pa off planhalva och vil
komma till malchans. Férsvarande laget gar till kontring efter
bollvinst.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 45 min

https://youtu.be/kPuGu Mean8
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https://youtu.be/GD0PEMdbpZ8
https://youtu.be/kPuGu_Mean8
https://youtu.be/kPuGu_Mean8

	Bild 1
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4: Träning 1: Anfallsspel Speluppbyggnad
	Bild 5: Träning 1: Anfallsspel Speluppbyggnad
	Bild 6: Träning 1: Anfallsspel Speluppbyggnad
	Bild 7: Träning 2: Speluppbyggnad-Återerövring av bollen
	Bild 8: Träning 2: Speluppbyggnad-återerövring av bollen
	Bild 9: Träning 2: Speluppbyggnad-återerövring av bollen
	Bild 10: Träning 3: Försvarsspel Förhindra speluppbyggnad
	Bild 11: Träning 3: Försvarsspel - Förhindra speluppbyggnad
	Bild 12: Träning 3: Försvarsspel Förhindra speluppbyggnad
	Bild 13: Träning 4: Försvarsspel Förhindra speluppbyggnad- Ömställning Kontring
	Bild 14: Träning 4: Försvarsspel Förhindra speluppbyggnad- Ömställning Kontring
	Bild 15: Träning 4: Försvarsspel Förhindra speluppbyggnad- Ömställning Kontring

