FORSVAR - FORHINDRA OCH RADDA AUSLUT - 5

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
5 dévningar. Nivaer:

1. Hall bollen borta fran gyllene zonen / straffomradet
2. Man mot man | eget straffomrade, vinn alla returer
3. Anvand offsideregeln som extra back!

Ovningar i traningspasset:

1 Pyramidintervall - 100 till 300 meter fysdévning
2 passningscirkel utan / med férsvarare

3 possessionspel - 3 lag, 2 touch

4 MV B, 03, Smalagsspel - Skott

5 intensivt tvamalsspel


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

PYRAMIDINTERVALL - 100 TILL 300 METER FYSOUNING

Vad?

FOrbattra och behalla aterhamtningsférmagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?
Kondition

Hur?

1. Detta ar INGEN Tavling utan var och en gor detta i sitt
eget tempo.

2. Malet ar inte att vara snabbast utan att laget som helhet
ska bli snabbare och uthalligare

3. Spelaren ska orka vara lika snabb i férsta som sista
intervallen sa det galler att sikta pa att halla cirka 80% av
max genom hela passet

Organisation

Rundbana eller 16parspar, koner. Instruera spelarna att
halla till vanster om vi kor i I6parsparet

X
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Anvisningar

Jogga runt banan innan intervallerna genomférs enligt

1. Start sker vid kon A, forsta intervall sker mellan koner
markta A

2. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon B,
andra intervallen sker mellan koner markta B

3. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon C,
tredje intervallen sker mellan koner markta C

4. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon D,
fjdrder intervallen sker mellan koner markta D

5. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon E,
femte intervallen sker mellan koner markta E

Nu vander intervallerna och vi gér omvant;

6. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon D, sjatte
intervallen sker mellan koner markta D



PASSNINGSCIRKEL UTAN / MED FORSVARARE

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Enkel uppvarmningsovning for att 6va
passnings/mottagningsteknik och genomféra 1-touch
passningar.

Instruera spelarna att vara aktiva i fotbollsstallning; Upp pa
ta, bojda knan, vara aktiva vid mottagning och passning
genom att smahoppa.

Hur?
5-8 spelarei enring, 1 boll.

Max 1 touch per spelare.

Organisation
5-8 spelare, 1 boll

Anvisningar
Steg 1;

1. Samtliga spelare ar i samma lag och ska pa 1 touch spela
bollen till annan medspelare. Passning far inte ga tillbaka till
medspelaren som man fick bollen av.

Steg 2;

2. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan
medspelare, en spelare agerar passiv motstandare i mitten
av cirkeln. Passning far inte ga tillbaka till medspelaren som
man fick bollen av. Byt motstandare pa tid.

Steg 3

3. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan
medspelare, en spelare agerar aktiv motstandare i mitten
av cirkeln och ska férséka bryta passningen. Passning far
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POSSESSIONSPEL - 3 LAG, 2 TOUCH

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Possessionspel - 3 lag, 2 touch.
I denna 6vning kan tranaren valja fokusomraden;

Rattvanda anfallsspelare, rérlighet, kommunikation,
férsvarsspel mm.

Organisation

3 lag med vastar, yta 13 * 26 meter.

Tranaren har bollar och skjuter in ny boll nar den gar ut.

Avbryt med jamna mellanrum for aterkoppling

Anvisningar

1. Lag A och B bérjar som anfallsspelare
2. Lag C ska erévra och fa bollen under kontroll

Det lag som tappar bollen till lag C byter uppgift med lag C
och blir férsvarande lag.

Progression;

1. Det lag som tappar bollen till lag C eller anvander fler an
2 touch byter uppgift med lag C och blir férsvarande lag.

2. Rakna poang per gang anfallande lag lyckas vanda spel
fran kortsida till kortsida
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MV B, 03, SMALAGSSPEL - SKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Undvika att det blir mal efter skott.

Hur?
Utgangsposition for att tacka malet.

Forflyttning med lag tyngdpunkt.
Kommunikation med utespelarna.
Strava efter att fanga bollen.

Snabbt upp vid eventuell retur - palming.

Organisation

2 malvakter, yta 30 x 40 meter med 1 mal, bollar, koner
och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 3 dar X4 inte far vara inne i straffomradet.
X1-X3 ska strava efter att komma till avslut i gold
zone. X4 kan avsluta utanfor straffomradet. Om MvA
eller nagon av de férsvarande utespelarna erévrar
bollen ska den spelas till MvB. 1 minuts spel darefter
1 minuts vila. Byt malvakt efter varje match.




INTENSIVT TUAMALSSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

Tvamalsspel pa liten yta for att utmana spelarna i samtliga
spelmoment.

Hur?

2 mal med malvakter, 3-4 utespelare.

Tranare sakerstaller att malvakt deltar i spelet som aktiv
utespelare.

Anvand avbytare som byts in med korta intervaller, efter ca
60 sekunder for att bibehalla tempo.

Alternativt kor med korta matcher pa 90-180 sekunder
ddrefter kort vila.

Tranare slar in bollar nar boll gar ut, inga inkast eller
hérnor.

Anvisningar
Tvamalsspel med intensitet.




