FORSUARSSPEL - STATIONSBASERAT 2

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 évningar. Nivaer:

Tréningsfokus,; Forsvarsspel

1. Snabbt press innan motstandarna far kontroll pa boll
2. Jobba inom laget, tack av passningsalternativ
3. Ovriga spelare krymper laget, gér det trangt”

4. Man mot man | eget straffomrade, vinn alla returer
5. Malvakt styr spelet | och omkring straffomrade

Traningsupplagg vid fler an 40 deltagare pa 4 stationsytor

- Ovning 3 - Gemensam pa samtliga stationer - 15 minuter

- Ovning 4 - Genomférs pa évningsyta 1 och 2 - 20 minuter

- Ovning 5 - Genomférs pa évningsyta 3 och 4 - 20 minuter

- Ovning 6 - Gemensam pa samtliga stationer - 15 minuter
Traningsupplagg vid farre an 40 deltagare pa 3 stationsytor
- Ovning 3 - Genomfdrs pa yta 1 - 20 minuter

- Ovning 4 - Genomférs pa yta 2 - 20 minuter

- Ovning 5 - Genomférs pa yta 3 - 20 minuter

- Ovning 6 - Gemensam pa samtliga stationer
Ovningar i traningspasset:

1 uppvarmning med hinder
2 planindelning 4 ytor

3 passningsévning - tva touch i vinkel



4 possessionspel - 3 lag, 2 touch

5 intensivt tvamalsspel



Vad?

Aktivering

Varfor?

Uppvarmning, styrka, kombination

Hur?

Spelarnai ett langt led.

Stegar, koner utgér banan

Anvisningar

1. Uppvarmning - 2-4 varv runt fotbollsplanen
2. 90 sekunder stretch

3. Hinderbana enligt uppritat forslag, alla spelare pa 1 led,
genomfor hinderbanan 5-15 varv beroende pa tid, langd mm.




PLANINDELNING 4 YTOR

Vad?

Aktivering

Varfor?
planindelning 4 ytor

Hur?
planindelning 4 ytor

Organisation
planindelning 4 ytor

Anvisningar
planindelning 4 ytor




PASSNINGSUGVNING - TVA TOUCH I VINKEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Ova upp férmagan att pa en till tva touch férflytta bollen i
vinklar

Hur?
4 till 8 spelare tranar pa att pa sa fa antal touch spela bollen

vidare, vid fler an 8 spelare ordnas 2 ytor

Instruera spelarna att komma in ratt i situationen, backa ifall det
passar battre, vrid pa huvudet innan bollmottagning

Organisation

4 - 8 spelare med en boll.

Total yta 13 x 26 meter med en kvadrat pa 5 x 5 meter i mitten

Anvisningar
1. Spelare X1 spelar boll till spelare Y1

2. Spelare Y1 ska pa 2 bolltouch spela bollen till spelare Y2
3. Spelare X1 tar spelare Y1s plats, Spelare Y2 |6per och staller sig sistilag Y

4. Spelare Y2 passar till spelare X2 som pa 2 bolltouch sla spela bollen till spelare Y2



POSSESSIONSPEL - 3 LAG, 2 TOUCH

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen kan anvandas med olika fokus, traningstemat
bestdmmer fokus fér dagen

—> Fdrsvarsspel - Férhindra speluppbyggnad; Férsvarande
lag laser fast mot sidlinje, gor det trangt som lag

—>  Forsvarsspel - Atererévring - Snabbt upp i press innan
spelare ha kontroll pa boll

—> Anfallsspel - Kontring/Komma till avslut - Halvt rattvanda
spelare, 2 touch, kommunikation, avledande I6pningar

Organisation

3 lag med vastar, yta 13 * 26 meter eller stérre.
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 anvander fler an 2 touch byter uppgift med lag C och blir férsvarande lag.
2. Rakna poéang per gang anfallande lag lyckas vanda spel fran kortsida till kortsida

3. Satt upp konmal inom spelytan som anfallande lag ska ta bollen med kontroll igenom




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-
120 sekunder for att bibehalla tempo.

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

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

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.

Jobba med aktiva avbytare;

Alternativ 1;Avbytare ar placerade 2 meter fran respektive malstolpe, tillhér bollhallande lag och har max 1 touch.
Alternativ 2; Nyttja 1 avbytare som joker mitt pa plan som tillhér bollhdllande laget.

Alternativ 2.1 Samma som alternativ 2 men med krav pa vaggspel med joker for att géra mal.

Alternativ 3; En blandning av ovanstaende.



