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PRO FOOTBALL CAMP 2-5/8 2021

Copa Pro Football Camp

Mandag 2/8

10.00-11.30 Fardighetstraning tema passning i fri yta
(instick)/medtagning till fri yta

12.15-13.45 Speltraning tema passning i fri yta
(instick)/medtagning till fri yta

Tisdag 3/8

10.00-11.30 Fardighetstraning tema individuellt forsvarsspel 1vsl
12.15-13.45 Fardighetstraning tema kollektivt (2) forsvarsspel
1vs2, 2vs2, 3vs2 + Life Kinetic (alla)

Onsdag 4/8
10.00-11.30 Fardighetstraning tema anfallsspel 1vs1
12.15-13.45 Fardighetstraning tema anfallsspel 2vs1, 3vs2

Torsdag 5/8

10.00-11.30 Speltraning tema Spelforstaelse — spelbar &
spelavstand

12.15-13.45 Speltraning tema Spelforstaelse — spelbredd &
speldjup

Instruktorer:
Eijlert Bjorkman, tipselittranare i IFK Goteborg i 20 ar,
ungdomsansvarig Djurgardens IF

Steffen Dotter, tranare i IFK Goteborgs akademi, FC Freiburg
(Tyskland) akademin, instruktor i Life Kinetic

Ansvariga:

Leif Skoog, Azalea BK
Peter Westlund, Azalea BK
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Fardighetstraning - passning i fri yta (instick)/medtagning till fri yta

Passning (instick) i fri yta/medtagning
1. Passning

2. Medtagning i sidled

3. Passning i djupet/fri yta

5 Byt position (spelare), byt hall. Variera antal tillslag.
= ) 4 Max 4 spelare.

A A Passning (instick) i fri yta/medtagning
/ 1. Medtagning i sidled
R 2. Diagonal passning
51 x 3. Medtagning i djupled
e 4. Diagonal passning
) 5. Medtagning i djupled
*. 3 6. Instick (passning) i djupled
xS
A
Rorelse innan mottagning av boll (ex. V-16p). Byt
position (spelare), byt hall. Variera antal tillslag. Alt.
lagg till forsvarare (funktionellt)

Passning (instick) i fri yta/medtagning
1. Passning
2. Instick till spelare centralt

Kvadrat dar spelare pa sidorna forséker halla bollen inom
laget tillsammans med en central spelare (5vs3). Nar tillfalle
ges sa soker spelarna pa sidorna ett instick till spelaren
centralt (i mitten). Forsvarande spelare forsoker ta bollen.

Rorelse innan mottagning av boll. Variera antal tillslag. Alt.
A ‘ lagg till forsvarare (funktionellt)
x/ 1 Alt. byt efter 2-3 min. Forsvarare som tar bollen byter med

spelare som tappar bollen, forsvarare behaller bollen och
centrala spelaren far forsoka ta tillbaka bollen (3vs1). Mindre
antal forsvarare (2) och mindre antal spelare pa sidorna (3).
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Speltraning — diagonal alt. rak passning i fri yta (instick) till fri yta

Spel — tema passning (instick) i djupled

Hall bollen inom laget. Vid tillfdlle passa bollen i
djupled in i fri yta (Zon 1) till medspelare som |6per
i djupled. Tajma I6pning.

Nar passning i djupled lyckas far laget bérja om och
forsoka gora samma aktion fast pa andra sidan.

OBS! Spelaren far inte vara i ytan (Zon 1) fore
bollen. Forsvarande lag far inte ga in i Zon 1.

Spel — tema passning (instick) i djupled med
malvakt och mal

Hall bollen inom laget. Vid tillfalle passa bollen i
djupled in i fri yta (Zon 1) till medspelare som |6per
i djupled. Spelet borjar alltid i Zon 2. Alt. variera
antal tillslag och antal spelare.

OBS! Nar bollen ar i Zon 1 far alla spelare I16pa in i
Zon 1 fran 2.
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A A At A Individuellt forsvarsspel 1vsl

1. Driv bollen mot forsvarare

2. Utmana/ga forbi forsvarare genom fint/dribbling
3. Gor mal

. Anfallande spelare blir forsvarare. Byt hall. Variera
P antal tillslag.

Instruktionspunkter for ind. férsvarsspel

- Hall 6gonen pa bollen

- B6j kndana och var vand nastan 45 grader mot
bollhallaren. Detta gor att man far en lagre
utgangspunkt och battre balans.

A A R A - Se mer pa
xx xxA youtube.com/watch?v=ERCvibil7t4&t=95s

Individuellt forsvarsspel 1vsl
1. Driv bollen mot forsvarare

2. Utmana/ga forbi forsvarare genom fint/dribbling
3. Gor mal
3 m—) Anfallande spelare blir forsvarare. Byt hall.

Styr bort spelare fran mal

S Instruktionspunkter for ind. férsvarsspel
A . .'5\..".7'. ............... A _H3ll 6gonen pa bollen
2 V% - Boj knana och var vand nastan 45 grader mot
. bollhallaren. Detta gor att man far en lagre
\ utgangspunkt och battre balans.
1 - Se mer pa
. youtube.com/watch?v=ERCvibil7t4&t=95s

Individuellt forsvarsspel 1vsl

1. Driv bollen mot férsvarare

2. Utmana/ga forbi forsvarare genom fint/dribbling
............. N 3. Lopininy zon

Anfallande spelare forsoker ta sig forbi 2 st forsvarare
. i 2 olika zoner. Byt forsvarare.

Malzon

-»

! Instruktionspunkter fér ind. férsvarsspel
’ ’,' - Hall 6gonen pa bollen
3! - Boj knana och var vand nastan 45 grader mot
! | bollhallaren. Detta gor att man far en lagre
utgangspunkt och battre balans.
' - Se mer pa
*xx youtube.com/watch?v=ERCvibil7t4&t=95s
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Fardighetstraning tema forsvarsspel 1vs2, 2vs3

Forsvarsspel 1vs2 med malvakter och mal

1. Passning i djupled

2. Tillbakaspel (passning)

3. Anfall 2vs 1, gbr mal

Byt hall. Byt forsvarare efter ett tag. Instruktion
endast till férsvarsspelaren om temat ar férsvarsspel

Instruktionspunkter for ind. férsvarsspel i 1vs2

- Hall 6gonen pa bollen, forsdk styra bollhallaren ut
mot sidan

- B6j kndana och var vand nastan 45 grader mot
bollhallaren. Detta gor att man far en lagre
utgangspunkt och battre balans.

- Se mer pa youtube.com/watch?v=ERCvibil7t4&t=95s

Forsvarsspel 2vs3 med malvakter och mal
1. Passning i djupled

2. Tillbakaspel (passning)

3. Anfall 3vs2, gbr mal

a Anfallande spelare blir foérsvarare. Byt hall.

7 ) St >« Instruktionspunkter for kollektivt (2) férsvarsspel i

i A 2vs3

! 2 '|‘ a) Narmast forsvarare satter press pa bollhallare, den
i ' andra forsvaren tacker bakom

|
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A A At A Anfallsspelsspel 1vsl

1. Driv bollen mot forsvarare

2. Utmana/ga forbi forsvarare genom fint/dribbling
3. Gor mal

Y ' e " A Anfallande spelare blir férsvarare. Byt hall. Variera
N antal tillslag.

Instruktionspunkter anfallare
Hog fart

Anvand finter alt kroppsfint eller dribbling

Anfallsspelsspel 1vs1
1. Driv bollen mot forsvarare

2. Utmana/ga forbi forsvarare genom fint/dribbling
3 3. Gor mal

/4 Anfallande spelare blir forsvarare. Byt hall.

P Instruktionspunkter fér ind. anfallare
' Hog fart

' Anvand finter alt kroppsfint eller dribbling

Anfallsspelsspel 1vsl
1. Driv bollen mot foérsvarare

_____________ R 2. Utmana/ga forbi férsvarare genom fint/dribbling
3.L6pininyzon

Malzon

-»

RN Anfallande spelare forsoker ta sig forbi 2 st
; forsvarare i 2 olika zoner. Byt forsvarare.
1
1
Q*,:' Instruktionspunkter anfallare
"""""""""" +‘2 Hog fart
! . Anvand finter alt kroppsfint eller dribbling
1
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Fardighetstraning tema forsvarsspel 1vs2, 2vs3

Anfallsspel 2vs1 med malvakter och mal
1. Passning i djupled

2. Tillbakaspel (passning)

3. Anfall 2vs 1, gbr mal

Byt hall. Byt forsvarare efter ett tag. Instruktion
endast till férsvarsspelaren om temat ar férsvarsspel

Instruktionspunkter fér anfallsspelare
Hog fart

Anvand finter alt kroppsfint eller dribbling
Passa till fri spelare

Undvik offside

Anfallsspelare 3vs2 med malvakter och mal
1. Passning i djupled

2. Tillbakaspel (passning)

3. Anfall 3vs2, gbr mal

4. Byt position ut till kanten

Anfallande spelare blir férsvarare. Byt hall.

Instruktionspunkter for anfallsspelare
Utmana centralt (3)

Hog fart

Anvand finter alt kroppsfint eller dribbling
Passa till fri spelare

Lopningar i djupet

Undvik offside
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P . Spelbar

! Hall bollen inom laget. Forsok nd spelare som ar
spelbar. Bli spelbar genom att hitta en fri yta och ur
passningsskugga.

spelare. Mycket rorelse utan boll.

1. Spelbar
2. Ej spelbar

! / () : Variera tillslag. Minska eller 6ka spelytan. Fler

Spelavstand

Hall bollen inom laget. Forsdk na spelare som ar
spelbar. Bli spelbar genom att hitta en fri yta och ur
passningsskugga. Variera kort och lang passning.

Variera tillslag. Minska eller 6ka spelytan. Fler
spelare. Mycket rorelse utan boll.

1. Kort passning 0-5 m
2. Langre passning 5-20 m

Grundforutsattningarna i anfallsspelet
Genom att anvanda speldjup och spelbredd i sitt
anfallsspel sa far motstandarna svarare att forsvara
sig. For att lyckas med en passning sa maste
medspelare till bollhallaren vara spelbara, bade
genom kort passning, men dven en lang passning
(spelavstand).
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Speldjup

Hall bollen inom laget. Forsok na spelare i djupled.

! 1. Ytterspelare ta emot bollen och driver inii

: spelytan

: 2. Spelare som passar ytterspelare (i djupled) byter
i position med ytterspelaren

Variera tillslag. Minska eller 6ka spelytan. Fler
spelare. Mycket rorelse utan boll.

Spelbredd
Hall bollen inom laget. 7vs4 alt 7vs5.
Forsok byta sida genom spelvandning.

Variera tillslag. Minska eller 6ka spelytan.
Fler spelare.

Grundforutsattningarna i anfallsspelet
Genom att anvanda speldjup och spelbredd i sitt
anfallsspel sa far motstandarna svarare att forsvara
sig. For att lyckas med en passning sa maste
medspelare till bollhallaren vara spelbara, bade
genom kort passning, men dven en lang passning
(spelavstand).
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