INTERNMATCH MED AVBROTT FOR GENOMGANG MED
PARALLELLA GUNINGAR FOR AUBYTARE

Ovrigt - Annat syfte
6 ovningar. Nivaer: 4,5

Internmatch med fokus pa lagets spelsystem och att ge mojligheten under matchliknande forhallande blasa av matchen och coacha respektive
lagdel och spelare.

Forslagsvis avsatts en yta for avbytare att trédna teknik och styrka pa medan 6vriga laget spelar.
Ovningar i traningspasset:

1 Internmatch med avbrott f6r genomgang

2 Bollteknik; driva, finta, passa, vanda - 1

3 Bollteknik; driva, finta, passa, vanda - 2

4 Fardighets6vning - vaggspel 1

5 Spel i vinklar - flytta bollen i djupled och sidled

6 Kreativ speluppbyggnad



INTERNMATCH MED AVBROTT FUR GENOMGANG

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Internmatch fér att pa plan tillsammans med spelarna ga
igenom och instruera olika match situationer.

Hur?

Ovningen utférs som en riktig match med korrekta
uppstallningar enligt lagets spelsystem.

Tranare coachar respektive lag och kommer under matchen
blasa av spelet for att instruera olika situationer

Organisation

9 mot 9 med malvakt med en tranare per lag.

Ovriga avbytare utfér teknik eller styrkeévningar pa sidan av
planen

Anvisningar
1. 9 mot 9 uppstdllning

2. Ledare agerar domare och kommer dven blasa av spelet for
att instruera lagen

3. Viktigt att | de fall nar ledaren blaser av spelet ska alla spelare
stanna pa den plats de &r vid signalen




BOLLTEKNIK; DRIVA, FINTA, PASSA, VANDA - 1

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bollteknik; passa, driva, vanda

Hur?
Spelare driver, fintar och passar.

Organisation

Fyra spelare med tva bollar i en kvadrat 13 * 13 meter med en
mittkon

Anvisningar

1. Splare A driver med boll mot mittkon
2. Vid mittkon gor spelare A en 6verstegsfint med tydlig riktningsforandring och fortsatter darefter till mottsatt horn varifran spelaren startade
3. I motsatt hérn goér spelaren en 180 graders vandning och spelare bollen till spelare B

4. Spelare B utfér nu samma aktioner som spelare A



BOLLTEKNIK; DRIVA, FINTA, PASSA, VANDA - 2

Vad?
Aktivering

Varfor?

Driva, finta, passa, vanda

Hur?
Spelarna 6var pa att driva bollen pa olika satt samt olika
vandningar

Organisation

8 spelare, 4 bollar

Anvisningar
1. Tva spelare vid respektive ytterkon

2. Forsta spelaren borjar att driva bollen mot inre kon, vid inre kon vander spelaren enligt intsruktioner fran tranaren
3. Spelaren lamnar 6ver bollen till nasta i ledet som utfér samma aktion
Spelare driver pa foljande satt; Hoger insida bara, vanster insida bara, hoger utsida bara, vanster utsida bara, endast sula mm

Spelare vander enligt; Cruyffvandning, sulvandning, éverstegsvadning mm



FARDIGHETSOUNING - VAGGSPEL 1

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Passera motspelare med hjdlp av medspelare.

Hur?

Frageexemepl till vdggen
Vad ska du gora sa att du kan fa en passning fran bollhallaren?
Jag ska goéra mig spelbar.

Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvand mot bollhallaren sa att jag direkt
kan spela bollen i anfallsriktningen framfor bollhallaren.

Organisation
8 barn, yta 30 x 20 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A och B utmanar konerna, tankta motspelare, och passar till vaggspelarna C och D. Vaggspelarna passar direkt till A och B som spelar vidare till
EochF.

E och F passar till vaggspelarna och sa vidare.
Byt uppgifter.
Stegring

Ersatt konerna med passiva motspelare.



SPEL | VINKLAR - FLYTTA BOLLEN |1 DJUPLED OCH SIDLED

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att flytta bollen i bade djupled och sidled kan det 6ppnas
ytor i anfallsspelet eftersom motstandarna maste forflytta laget
i flera riktningar.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli spelbar i vinklar.

- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i férsta
tillslaget.

- Bli halvt rattvand for att kunna spela bollen bade framat och
bakat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Férhindra speluppbyggnad:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation
4-6 spelare, bollar, yta ca 25x15 m (varje liten yta 5x5m), konor

Anvisningar

Uppgiften ar att behalla bollen inom laget genom passningar i
vinkel. Varje spelare har tre korridorer i sidled att rora sig
emellan. Passningarna inom laget far inte ske i samma korridor
utan maste spelas snett framat eller snett bakat. Om MV deltar i
6évningen placeras dom pa kortsidorna och har samma uppgifter som utespelarna.

Progression - forsvarare:
En férsvarare kommer till i 6vningen och har som uppgift att bryta och driva bollen ut ur spelytan i djupled. Laget som forlorat bollen staller da
om till atererévring.



KREATIV SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ova pa snabba beslut och snabba passar, speluppfattning

Hur?

Ovningen utférs med sa fa antal bolltouch som méjligt, detta
kan gradvis goras svarare genom att sanka antalet bolltouch

Organisation

6-12 spelare med en rektangel 13 * 26 meter.

o

2 spelare befinner sig i mitten av triangeln och évriga bérjar vid
respektive kortsida.

X

Anvisningar

1. Spelare X1 bdrjar med boll och ska tillsamman med spelare X2 ta sig dver till andra sidan.

2. For att ta sig 6ver till andra sidan kravs att samtliga spelare har rért bollen.

3. Ovningen startar med att spelare X1 bérjar med bollen, spelare X1 spelar sedan exempelvis X2, X3 eller X4
4. Nar spelare X1-X4 rort bollen ska den spelas till spelar O1, 6vningen boérjar sedan om och gar at andra hallet

Progression sker genom att begréansa antalet bolltouch som varje spelare far ha



