


Veckoplanering 3 traningar och 1 match — niva 3

Antal Traning 1 Traning 2
traningar/vecka

Vad trana Anfallsspel

Traning 3 Match

Forsvarsspel

VELRELERVAIN Rorlighet, Styrka,  Rorlighet, Rorlighet,
Uthallighet med boll Snabbhet, Snabbhet,
Koordination Koordination,
Styrka
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UPPVARMNING
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&a’ Rolle Larsson — Uppvarmning

Perception

Organisation

Yta: 20x15m

30 spelare

4 fotbollar

2 koner

Anvisning 1 (Rorelse hela tiden)

Samtliga spelare ror sig fritt inom ytan.
Hitta pa olika moment nar man moter
varandra ( High fives, Low fives m.m.)
Anvisning 2 (Rorelse hela tiden)

Ge spelarna tva fotbollar. Dessa tva bollar
ska hela tiden spelas langs marken med max
2 tillslag.

Anvisning 3 (Rorelse hela tiden)

Kasta in tva ytterligare fotbollar, dessa ska
kastas till varandra. Papeka att bollarna ar
"glodheta” varav de maste kastas snabbt men
sakert.

Anvisning 4 (Rorelse hela tiden)

Lika som anvisning 3 fast ge spelarna tva
konor som ska kastas som frisbee.

Omstallning
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4 zon — Passningar/Uppvarmning

Organisation

Yta: 4 st rektanglara 10x 12 m

1- 3 bollar

3-4 spelare per rektangel, dessa spelare ar
”lasta” till denna rektangel.

Anvisning 1

1 boll

Fri rorelse inom sin rektangel.

Spelarna ska passa ca 3 passningar per
rektangel, sen maste den spelas till en annan
rektangel.

Anvisning 2

Lagg till ytterligare en boll.

Det far inte vara tva bollar inom en och
samma rektangel samtidigt.

Anvisning 3

Lagg till 1- 2 forsvarare som, till skillnad mot de
andra far rora sig fritt mellan de fyra
rektanglarna.

(For okad svarighetsgrad, ha en forsvarare i
varje rektangel).

Omstallning
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Chievo — Uppvarmning teknik

Organisation

Ca 15 spelare

6-8 bollar

| SAMTLIGA ANVISNINGAR SA SKA VARIJE
SPELARE HELA TIDEN VARA | RORELSE!

Anvisning 1

Driv och passa valfri spelare, boll langs
marken.

Anvisning 2

Kast till sig sjadlv + valfri volley till spelare utan
boll.

Anvisning 3

Kast till sig sjalv + nick till spelare utan boll.
Anvisning 4

Kast till spelare utan boll, mottagaren valjer
volley eller nick (detta gors tva ganger sa att det
blir bollagarbyte)

Anvisning 5

Valfria kombinationer!

Omstallning
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FARDIGHETER
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Pirlo — Rattvand/Felvand

Organisation

3 grupper ca 15spelare/grupp

Dela in ytan i tre lika stora zoner

Ca 3 bollar

INGEN AR LAST TILL NAGON ZON, ALLA

ROR SIG FRITT!

Anvisning 1

Driv och passa varandra helt fritt.

Anvisning 2

| mittzonen maste bollen hela tiden ga framat.
(forklara att “framat” &r olika beroende pa
vilket hall bollen kommer Ifran)

Anvisning 3

| mittenzonen far mottagaren vilja sjalv,
antingen ta med bollen framat ELLER spela
tillbaka bollen dar den kom ifran men da
maste néasta passning slas till sista ytan (garna pa
ett tillslag).
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l Tevez — Felvand/Rattvand/Avslut
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Organisation N/
Se bilder / .
Anvisning 1 (Testa pa 2-3 ggr) ] )(/ 2
X startar med en avledande rorelse, \ o
moter och far passning. Vand upp med SN
bollen och utmana férsvarare (passiv tranare). e
GOr mal.

Anvisning 2 (Testa pa 2-3 ggr)

X moter och har en férsvarare i ryggen,
X passar tillbaka bollen, bégar ur och
far tillbaka bollen halvt rattvand.

Lat spelarna l3sa av situationen och
valja mellan anvisning 1 och 2.

Anvisning 3 (Huvudsakliga momentet) /xg\
N
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Drogba — Rattvand/Avslut

Organisation

MAX 6 spelare + mv

Ca 10 bollar

Ett sjumannamal

En konzon mellan malen 4x4 m
Tva led med bollar i bagge
Anvisning 1

1. Diagonal passning in i mittzonen
framfor spelare i fart.

2. Mottagning och avslut innanfér
zonen

3. Upp med blicken och avsluta!
Efter avslut hamta boll och byt led
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Bred plan

Organisation

1 boll

2 lag (ev. joker) ca7 vs 7
Anvisning 1:

2 lag pa en kort och bred plan.

Lagspel - Alla spelare ar delaktiga i
anfallsspelet och i férsvarsspelet.

Omstallning

Vad ar viktigt nar man forlorar bollen?
Alla borjar spela forsvarsspel direkt!
Vad &r viktigt nar man vinner bollen?
Alla borjar spela anfallsspel direkt!
Mentala omstallningen viktigast!
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Hitta malvakt

Organisation: Tvd lag, 5-7 spelare i varje +
mv.

Anvisning: Vanligt spel men podng ges om ett
lag lyckas passa motstandarnas "malvakt”.
Madlvakten far inte réra sig utanfér stolparna.
Endast markpassningar!

Omstallning

Vad &r viktigt ndr man forlorar bollen?
Alla borjar spela férsvarsspel direkt!
Vad ar viktigt ndr man vinner bollen? .

Alla borjar spela anfallsspel direkt!

Mentala omstallningen viktigast! AY




O X
®©®
x_
1

V

Tva zoner
C==1
./
Organisation: Tvd lag, 5-8 spelare i varje lag,
anpassa ytan efter antal. 2 sma uppféllbara tr
madl

Anvisning: 1 lag/yta

Tre forsvarare l6per in i den yta ddr boll dr
och férséker vinna éver bollen till eget lag.
”Anfallande” spelar possessionspel

Anvisning 2:

Samma som anvisning 1, men om ) O
o . o N
férsvarande lag vinner bollen har man tva val, A

antingen spelar man som tidigare tillbaka
bollen till eget lag eller sa férséker man géra U
madl. Om ett lag férséker géra mdl men bollen

gar utanfor, far de fortsditta vara férsvarare.
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Omstallning
Vad &r viktigt nar man forlorar bollen? /\
Alla borjar spela férsvarsspel direkt!
Vad &r viktigt ndr man vinner bollen? '
Alla borjar spela anfallsspel direkt!
N

Mentala omstéllningen viktigast!
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Allsvenskan é g
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o AV
Organisation _ [0 _
3-4 st spelplaner (Se bild) Mllsvenskan

Spel 4 mot 4 + mv pa en plan (allsvenskan) - 2 min @ @
matcher. Det lag som vinner flyttar ett steg | Wﬂ i
narmare allsvenskan, det lag som forlorar flyttar ett

steg i narmare Division 1. A A
Informera gérna spelarna om att dramatiska

andringar (svordomar, daligt upptradande skickar B x

laget direkt till division I, tex) kan ske under Superettan O
turneringens gang. For efter ca 10 minuter vander O
ledare pa ordningen, dvs att allsvenskan blir division O

1 och vice versa, sa att ett lag inte fastnar nere pa /_\
division 1. U A

X
i X

Lagspel - Alla spelare ar delaktiga i
anfallsspelet och i férsvarsspelet.
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Omstallning /N
Vad ar viktigt ndar man forlorar bollen? .
Alla borjar spela forsvarsspel direkt!
Vad &r viktigt nar man vinner bollen?
Alla borjar spela anfallsspel direkt! 2 | il -

Mentala omstallningen viktigast!
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Tre zoner

Organisation: Tre lag, Tre zoner varav
mittenzonen dr betydligt smalare. 4 stycken
smd mdl - 1 boll. Variera ytan med antal
spelare

Anvisning: 1 lag/yta

2 - 3 forsvarare I6per in ifran mittenzonen in i
den yta ddr boll ér och forséker vinna éver
bollen till eget lag. ”Anfallande lag” spelar
possessionspel och ska férséka spela éver
bollen till andra laget pd andra sidan
mittenzonen. Max 5 minuter

Anvisning 2:

Tva val ndr man vinner boll:

1. Spela ”hem” bollen till eget lag

2.G6r madl

Det lag som spelar possessionspel ska stréva
efter att

”véinda” bollen tre gdnger, dvs spela forbi
mittenzonen.

Omstallning

Vad ar viktigt ndar man forlorar bollen?
Alla borjar spela forsvarsspel direkt!
Vad ar viktigt nar man vinner bollen?
Alla borjar spela anfallsspel direkt!

Mentala omstallningen viktigast!
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Vilda vastern

Organisation: Tvd lag, 2 stora mal ménga
bollar.

Anvisning 1: Spelare X vid stolpe passar framat
till X vid mittplan och da far spelare O x 2
férsvara. Den andra X vid stolpe foljer med i
anfall och det blir 3-2. Spela klart éiven om de
tva O bryter och anfaller.

Anvisning 2: Uppmuntra X som dr mottagare
att ta med bollen framat direkt!

Omstallning

Vad ar viktigt ndar man forlorar bollen?
Alla borjar spela forsvarsspel direkt!
Vad ar viktigt nar man vinner bollen?
Alla borjar spela anfallsspel direkt!

Mentala omstallningen viktigast!




