FC GUTE P13 TRANING 1
SAMLING

UPPVARMNING

TEKNIK

FLATAN (3-24 p)

AJAXTRIANGEL (4-6 p)

SPELOVNINGAR

POSSESSION (6-9 P)

FORSVAR 1VS 1

VALFRI OVNING

MATCH 7 MOT 7

Laget springer ett varv runt planen tillsammans och utfér olika rérelser

Stor kvadrat. Pa varje sida finns fyra koner/markorer.

Vid varje kon pa norra och vastra sidan av kvadraten star 2 spelare och
en boll. Vid konerna pa de andra sidorna star 1 spelare utan boll. Tva
spelare pa ena sidan ska alltsa sta rakt emot 1 spelare pa motsatt sida.
Alla spelare med boll driver mot spelare utan boll pa andra sidan och
lamna over bollen. Sedan driver denna spelare bollen tillbaka och
lamnar dver bollen. Kan varieras med varannan utsida/insida osv.

4-6 spelare star vid varje kon i en triangel. En av konerna ar “startkon”,
dar kan man ha en liten k6. Vid de andra konerna star 1 spelare. Forsta
spelaren vid startkonen slar en passning till ndsta person i triangeln och
foljer sedan med bollen. Spelaren som far passningen gér mottagning
och passar sedan vidare till nasta person och féljer efter bollen. Fokus
pa att rora sig utanfor konen som kan sdgas vara en motstandare. Till
en boérjan ocksa fokus pa att ta emot och passa bollen med samma fot.
Pa detta satt lar man sig att ta emot med den “bortre” eller “bakre”
foten, (backfoot exempel, forklaring).

e Exempel 1 (denna ar utan rorelse, men notera mottagningen och
passen. Strunta i mittenpersonen)

Stor kvadrat/rektangel. 7 vs 2. De sju spelarna/passarna ska halla bollen
inom laget. Tva spelare jagar och forsoker ta bollen. Kan varieras med
fler jagare eller farre passare. Nar de tva tar bollen, Iamnas den 6ver
och man borjar om. Byt ut jagare med jamna mellanrum. Regler for
passare kan t ex vara att de maste ta en ny position efter att de passat.

Ett gdng spelare (anfallare) star uppstallda i en k6, mitt emot dem star
lika manga forsvarare. Ledare slar en pass in i planen som anfaller
fangar upp. Hen ska da utmana férsvarande spelare som kommit emot
for att forsvara. Fokus pa forsvarsposition som i videon.

Utrymme for ledare att ldgga in annan 6vning.

Trana pa uppspel fran malvakt under press


https://1drv.ms/v/s!AkvmX3L_Rqbu7XlaVTtjON6uNt8O?e=4mbs7i
https://www.youtube.com/watch?v=cCtiMevi1mo
https://www.youtube.com/watch?v=GGd9sRDjt5A&t=249s
https://www.youtube.com/watch?v=xA1Tbe0r-uU
https://www.youtube.com/watch?v=tygVNtGFlgU

