VECKA 35 och 36 2019
TEMA: SPELDJUP och SPELBREDD

Uppvarmning (10-15 min) : Bor vara med nagon form av bollkontakt for att ga igang tekniken och
bolltouchen.

Pa l6rdagar da vi har 15 min extra ldgg in kndkontroll 6vningar i ca 5 - 10 min utdver uppvarmning.
Traningsévning 1 (10-15 min) : Possession och anvanda hela ytan pa en plan

Uppsattning: 5 mot 3. Det laget med 5 spelare ska halla bollen inom laget. De laget med 3 spelare
ska forsoka erdvra bollen. Lyckas de sa ska de ga snabbt pa mal och géra mal. De kan géra mal pa
vilket mal som helst. Laget med 5 spelare far da forsoka hindra dem fran att géra mal, ta tillbaks
bollen for att sedan bérja rakna passningar igen. Lite storre plan ca 20 x 15 m. Anvanda de sma
natmalen. Har kan man géra en rolig tavling som forsta lag till 3 podng/3 mal. Laget med 5 spelare
far 1 poang om de lyckas gora t ex 6 passningar inom laget. Laget med 3 spelare far 1 mal/poang for
varje mal de gor. De maste rulla bollen i malen fran hyfsat nara hall och inga langskott. De far spela
fritt for att spela sig fram till mal.

Nar nagot av lagen natt 3 poang (eller 5 eller 7 beroende pa hur snabbt det vilket vi lar marka efter
ett tag) byter man sa 3 nya killar far bilda laget med 3 spelare. Darmed hinner man ga runt sa alla
killar hinner bade vara med i laget som ska passa samt laget som ska géra mal

Arvi 10 i gruppen sa kan man kéra 6 mot 4 istéllet. Ar vi 9 i gruppen s kan en ledare med férdel
hoppa in och vara den 6:e spelaren i det laget som passar. Marker man att laget med 5 spelare har
svart att fa igdng passningsspelet sa hoppa in som ledare och hjalp till. (6verbelasta laget som ska
passa bollen vid behov sa de blir hyfsat enkelt for dem)

Fokus: Visa killarna att anvdnda hela planen och utnyttja ytorna for att fa laget med 3 spelare att jaga
och fa svart att fa tag i bollen. Blir det en stor klump av spelare stanna upp och visa ytorna. Prata om
latta pass pa ledig kompis for att fa fart pa bollen och fa andra laget att jaga. Laget med 3 spelare
maste rulla bollen i mal fran nara hall. Inga langskott. Prata med dom om vikten att snabbt ga pa
avslut och mal da dom ar farre i laget.
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Tranings6vning 2 (10-15 min): Avslutsévning genom ta sig fram i planen
Steg 1: Djupledsuppspel och vianda bort forsvarare

Gul spelare passar till bla spelare. Bla spelare vander runt med bollen och gar pa avslut. Avslutet
maste komma framfor de roda konerna sa de inte kommer for ndra och darmed far trana skott. Gula
konerna i ryggen pa bla spelare symboliserar en back som han ska férbi. Har man kan dven anvanda
en ledare som back om vi &r manga ledare for att géra det mer verkligt. Gul spelare blir sedan bla
spelare. Bla spelare tar med sig en boll och springer 6ver |6pstegen/hackar och stéller sig sist i ledet.

Steg 2: Avslut genom vaggspel

Gul spelare med boll. Driver framat. Spelar till bla spelare vid kona pa “langsidan av planen”. Bla
vaggspelar tillbaks med boll framat. Gul spelare fortsatter springa och gar pa avslut. Byt sida pa
vaggspelare emellanat sa vagg kommer fran bade vanster&hoger.

Om mojligt anvdnda ledare som back for mer verklighetstroget.

Steg 1 Steg 2
N
N
I °
O ¢ J J
[ A o A
e A e
; I
= “9 ' ~
N\
Lopstege
Hackar & r' &

h 52 $— nwzw
Fokus Steg 1: rl rl ?af:

Gul spelare tar 6gonkontakt med bla spelare (garna ropar kompisens namn) och passar bollen. Bla
spelare vander genom att anvanda insida eller yttersida 1-2 tillslag och sedan snabbt pa avslut.

Fokus steg 2:

Gul spelare tar 6gonkontakt med bla spelare (garna ropar kompisens namn) och passar bollen. Bla
spelare tar emot (star halvt rattvand) och passar helst pa 1 max 2 tillslag. Gul spelare pa snabbt
avslut.

Byt malvakter med jamna mellanrum sa alla som vill far en chans att sta i mal.



Traningsovning 3: Teknik och speluppfattning genom olika 6vningar i en kvadrat.
Uppséttning: En kvadrat pa ca 15 x 15 m.

Steg 1: 4-5 killar pd ena langsidan och 4-5 spelare pa en langsida bredvid. Varje spelare driver sin
egen boll fran langsida till langsida. Det kommer innebéara att de olika grupperna korsar varandra.
Bollen nara fotterna och upp med blicken for att inte krocka. Inga stopp utan fortsatt bara driva till
langsida, vdanda, driva tillbaks och fortsatta sa. Vaxla mellan att anvdnda A/enbart hoger fot, B/
enbart vanster fot, C/ bada fotterna bollen fram och tillbaks, D/ Enbart yttersida men en fot, E/ Olika
vandningar pa signal (yttersida, insida, Cruyffvandning m m). Anvanda fantasin for att fa dem att
anvanda manga olika moment med fétterna och i rorelse.

Steg 2: Svansjage. Ge varije kille en ”svans”. Man driver sin egen boll och forsoker ta svansen fran
kompisarna. Blir man av med sig egen svans springer man till ledaren pa sidan och far en ny
alternativt tar en extra man lyckats ta fran nagon kompis och haller i handen och satter den som ny
svans. Haller pa tills ledaren blaser av och man ser vem som lyckats samla flest svansar.

Steg 3: "Messi”: Alla killarna i en kvadrat med varsin boll. Det géller att halla sin boll inom kvadraten
samtidigt som man ska forsoka sparka ut kompisarnas. De som fatt bollen utsparkad utanfor
kvadraten vantar pa utsidan tills det ar klart. Ensam kvar vinner. De som vantar pa utsidan gor 3
armhavningar, 3 situps eller 3 upphopp. (OBS: Betona att putta kompisens boll med fétterna, inga
valdsamma sparkar eller satsningar ar tillatet).

Har kan man lagga in fler moment sasom bara anvanda hogerfoten eller vansterfoten i en omgang.

Har kan det dven vara bra att minska kvadraten sa de kommer néar varandra. Spelare som star stilla
och inte ror pa sig aker ocksa ut for att fa alla killarna att rora sig och inte bara técka boll i ett horn.
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Traningsoévning 4 (10-15 min): Vanligt spel med mal
Uppsattning: Vanlig 5 mot 5 plan ca 15x25 m. Anvdnda 7 manna malen.

Fokus: Trina pa spel och spelbarhet. Berém och uppmuntra passningar inom laget. Aven passa
hemat till fri back eller hitta kompisar i mitten ska uppmuntras framfor att sla ivag den pa mafa.
Detta for att lara dem hitta olika alternativ att I6sa situationer och inte bara spela framat till
anfallaren framfor. | langden kommer det ge fler dimensioner och nyttigt nar vi gar 6ver pa 7-7 nésta
ar och storre fordel av att kunna “vanda” spelet. Inga rensningar eller langbollar pa chans. Alltid
spela bollen enkelt och utefter marken. Passa fri kompis och vanta inte pa att nagon ska ga pa forst.
Lar dom positioner back & anfallare och hur dom ska halla positionerna. Rorelse dven pa de som inte
har bollen for att kunna ta emot nya passningar.

Inspark fran sidorna. Poangtera att satta igang snabbt och passa narmaste fria kompisen. Helst
framat i planen men om ingen fri och back star fri passa den snabbt. Inga langa bollar i luften.

Inga hornor. Igdngsattande fran egen malvakt. Backarna snabbt hem och hamta boll. Malvakt rullar
alltid ut bollen utefter marken till back. Backen ska vara framatvand/halvt framatvand for att kunna
se framat i planen. Alltsa inte sta med ryggen vand mot alla andra spelare.

Anviand hela planet och "fria ytor”: Om valdigt manga spelare pa liten yta stanna upp spelet och
prata med dem om ytor och anvdnda hela planen.

OBS: Poédngtera de moment vi trinat pa i 6vriga 6vningar. | detta fall vaggspel eller bollar i djupled
genom att anvanda bredd och langd i planen.
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Avslutning: Crossbar challenge och skott 6ver linje pa 7 — lags mal.

Steg 1: Crossbar challenge fran olika distanser (t ex 3 olika distanser — blir langre och langre avstand).
Traffa ribban ger poang.

Steg 2: Anvanda linjen langst bak fran Crossbar challenge. Nu ska det traffa mal och bollen maste

vara i luften 6ver linjen for att rdknas som poang. Flytta sedan tillbaks linje 1 — 2 ganger ytterligare sa
distansen blir langre.



