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TEMA: SPELUPPBYGGNAD

1: 15.15 - Férst pa plats: Kalle/Tony

2:15.30 - High-five: Alla (+spelare)

3:15.30 - Fotbolisfys: Alla Tid: Peter

4:15.58 - Genomgang av dagens traning: Kalle

5:16.00 - Rondo 4v2: Alla Tid: Peter Mv: Tony
6:16.15 - Vattenpaus - (6verblick/tid): Peter Forberedelse: Alla
7:16.20 - SSG 2v2+2: Alla Tid: Peter Mv: Tony
8:16.40 - Vattenpaus - (6verblick/tid): Peter Forberedelse: Alla
9:16.40 - Spel 9v9: Alla Domare: Andreas Mv: Tony

10: 17.00 - High-five + material: Alla (+spelare)

11: 17.00 - Sammanfattning av dagens traning: Kalle

VAD: SPELUPPBYGGNAD VARFOR:, Bollinnehav med syfte att spela framat TID: 90 min

YTA: Grubbevallen ORGANISATION: 18-24 spelare

| bollinnehav vill vi alltid skapa en diamant runt bollhallaren. Det innebar att bollhallaren alltid ska ha tre
passningsalternativ. Ett vertikalt och tva i sidled (snett framat). Genom en diamant runt bollhallare skapar vi
spelbarhet, spelavstand, spelbredd och speldjup, vilket gor det majligt att behalla bollen, spela oss forbi
motstandarnas press och hitta vagen framat. Vart framsta mal ar att hitta den vertikala passningen till tredje man.
For att den passningen ska bli mojlig maste de dvriga spelarna i diamanten réra sig, kombinera och skapa ytor
genom sina positioner och lopningar. Vi tranar alltid med ett tydligt syfte. Alla vara dvningar utgar fran vart satt att
spela. Varje évning kopplas till en specifik yta pa planen och ett 6nskat agerande i matchsituation. | detta pass
tranar vi pa att skapa diamanter genom rondo (4v2), i SSG (3v3) och stort spel (9v9). Vi har 4 st diamanter i vart

spel (hégerdiamant, vinsterdiamant, malvaktsdiamant, centraldiamant).

For att spela var framatlutade possessionfotboll kravs att spelarna utvecklar ett antal tekniska och taktiska
fardigheter. Vart mal ar att spela med hogt bolltempo, kontroll och mod - dar bollen flyttas snabbare an
motstandaren. | varje 6évning lagger vi darfor stort fokus vid: - Scanning: Spelarna ska scanna ytorna runt omkring,
fore, under och efter bollmottagning. Genom att standigt titta 6ver axeln vet de var medspelare, motstandare och
fria ytor finns redan innan de far bollen. Bra scanning leder till snabbare och battre beslut. - Fa tillslag: Vi vill spela
med fa tillslag nar situationen tillater. Ett eller tva tillslag ékar bolltempot, gor oss svarare att pressa och hjalper oss
att spela forbi motstandaren innan de hinner flytta laget. Spelbarhet: Alla spelare har ansvar for att vara spelbara.
Det innebar att skapa ratt avstand, ratt kroppsvinkel och ratt timing for att ge bollhallaren flera passningsalternativ.
- Mod under press.: Vi vagar behalla bollen dven nar motstandaren pressar.- Teknisk kvalitet: Spelet bygger pa

hog kvalitet i forsta touch, passningar, mottagningar och kroppsstallning. Varje tillslag ska forbereda nasta aktion.




SANDAKERNS SK P2013
OVNING: RONDO 4v2
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VAD: Fardighets- & speltraning VARFOR: Trana passning/mottagning, spelbarhet | TID: 20 min

YTA: 15X24 m (4 st) ORGANISATION: 18-22 spelare + my, bollar, koner | Byt jagare efter 1 min

HUR:

- Vrid upp kropp fére mottagning. Férsta touch i nagon riktning (inte under kroppen). Snabb andra touch. Dummy
runs. Kommunikation. Ratt hardhet i passning.

ANVISNINGAR:
- Hégerdiamant/vinsterdiamant. Ovningen utgar fran speluppbyggnad fran botten av den inre korridoren, de fyra

anfallande spelarna representerar: mittback, wingback, defensiv/offensiv mittfaltare. Forsvarande spelare
representerar motstandarlagets forsta press. Malet ar att hitta en vertikal passning fran mittback till offensiv
mittfaltare. For att den passningen ska bli méjlig maste wingback och defensiv mittfaltare skapa ratt
passningsvinklar, rora sig med hdg intensitet och anvanda snabba passningar for att flytta motstandare.

- Malvaktsdiamant: Om motstandaren markerar vara bada mittbackar vill vi inte automatiskt spela langt.

| detta fall utgar vi ifran botten av central korridor, var malvakt. Ovriga anfallande spelare i diamanten ar defensiv
mittfaltare som vertikalt passningsalternativ och de tva mittbackar som alternativ i sidled.

- Centraldiamant: Nar vi lyckats spela oss till en fri yta centralt for var defensiva mittfaltare i var centraldiamant
utgor resterande spelare i diamanten tva offensiva mittféltare och forward.

Pa sa satt tranar spelarna samma rorelser, beslut och relationer som vi vill se i match.




SANDAKERNS SK P2013
OVNING: SSG 2v2+2

VAD: SSG 2v2+2 VARFOR: Trana passning/mottagning, spelbarhet TID: 20 min

YTA: 15X24 m (4 st) ORGANISATION: 16-18 spelare + mv, bollar, koner, mal 4X4 min

HUR - Spelarnas individuella HUR - Lagets kollektiva egenskaper:

egenskaper: - Sammankoppla rorelser.

- Alltid 6gon mot bollen, vrid upp kroppar | - Kormmunikation.

- Scanna hela tiden efter fri yta. Valj ratt - Hjalp varandra med pekningar var icke bollhallande spelare bor
mottagning, ta med bollen at 6nskat hall placera sig for att fa boll i fri yta.

(aldrig fast under fotterna) - Konstant rorelse for att skapa trianglar.

ANVISNINGAR - 4 st spelytor: - Hégerdiamant-viansterdiamant-malvaktsdiamant:-centraldiamant:
1. - Tva lag (2v2+2) spelar mot varandra med syfte att passa i ett litet mal eller driva genom ett kdpp-mal. (poang vid

lyckad aktion) Bada lagen far anvanda bada jokrar mellan de sma malen. Jokrar far endast anvanda en touch..
Tranare passar in ny boll efter déd boll.

Syftet ar att trana var framatlutade possessionfotboll genom att skapa diamanter, hitta passningsvinklar och spela
den vertikala passningen till tredje man genom en spelévning. Fokus pa spelbarhet, rorelse och att spela framat
genom motstandarnas lagdelar..
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SANDAKERNS SK P2013
OVNING: SPEL 9Vv9
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VAD: 9V9 VARFOR: Spelets alla skeenden, fokus speluppbyggnad TID: 20 min
YTA: 65x50 m, straffornrade 9*24 m | ORGANISATION: 18 spelare , 5 korridorer 4X4 min
HUR - ANFALL: SPELUPPBYGGNAD HUR - FOSVAR: ATEREROVRING (negativ omstilining)
- Skapa diamanter runt bollhallaren - Vi vill vinna tillbaka bollen inom 5 sekunder efter

- S6k den vertikala passningen till tredje man. bollférlust. Narmaste spelare pressar, 6vriga tacker.

- Skapa spelbredd, speldjup, spelavstand, spelbarhet. - Vi skapar 2v1, stanger passningsvagar och pressar vid
- Vaga spela genom motstandarens lagdelar ratt triggers. Triggerord: Press — Vinn - Las

- Vand spelet snabbt med crossboll nar motstandaren FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

Overbelastar. - Vi tacker endast 3 korridorer narmast bollen.
KONTRING (positiv omstéllning) - Triggerord: Flytta dver — Stang — Tack

- Forsta tanken ar framat. Skapa snabbt speldjup. FORHINDRA AVSLUT

AVSLUT - Vi styr motstandaren utat, tacker skott och skyddar
Skapa lagen genom finter, dribblingar, vaggspel och centrala ytor. Triggerord: Block — Styr ut — Markera
tredje man. Hota med inspel och cut backs. KOMMUNIKATION

SCANNA & KOMMUNIKATION Vi hjalper varandra med tydliga instruktioner.

- Scanna fére, under och efter mottagning. Vem pressar? Vem tacker? Vem markerar?
ANVISNINGAR:

- Tva lag spelar mot varandra. Fria tillslag. Lag som goér mal bérjar med ny boll.

PROGRESSION:

- Max 3 touch.




