
Ojämna veckor Försvar 

Pass 1. (måndag) 

- 1. Uppvärmning Driva runt i fyrkant, avslutas med att sparka ut boll. + Knäkontroll  
- 2. Spel i central tredjedel (Återerövring) 
- 3. Fasta situationer  
- 4. Spel 7vs7 

Pass 2. (onsdag) 

- 1. Uppvärmning Zlatan, Passa sig över, volly m.m 
- 2. 2vs1 Spela sig förbi och avsluta. Back startar med boll.  
- 3. Spel i kvadrat, fyra mål. Målvaktsträning 
- 4. Stafett – Målstafett  

Pass 3. (söndag) 

- 1. Uppvärmning Driva boll 
- 2. Krysset (stort / två små beroende på spelare) 
- 3. 3-lagsprincipen 1.2 (Återerövring) / Målvaktsträning 
- 4. 7vs7 

 

Jämna veckor Anfall och speluppbyggnad 

Pass 1. (Måndag) 

- 1. Uppvärmning ”Kaos kvadrat” + Knäkontroll 
- 2. Klas väggspelsövning  
- 3. Smålagsspel i numerärt underläge. / Målvaktsträning 
- 4. Stafett: Skott i fart 

Pass 2. (Onsdag)  

- 1. Uppvärmning (1vs1 flera småmål) + Snabba fötter 
- 2. Spel i kvadrat passa hörnen, byt plats.  
- 3. Allmänhetens åkning – Dvs tränare får komma på något som behövs vid behov.  
- Spel 7vs7 

Pass 3. (Söndag) 

- 1. Uppvärmning Teknikring 
- 2. England + Snabba fötter 
- 2. Possession stor plan med målvakt 
- 4. Spel 7vs7 

 

 

(Försäsong) – Gräs  
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