Dag 1
Ovning 1
Totalt 30 min.
® 18 ®
4-5 spelare med vars en boll vid varje gul kon. ®® B~ m =% ®®

Starta vid gul kon och jobba tillbaka till samma kon. 1

1. Borja med att driva bollen langsamt med full
kontroll genom gula koner (zick-zack) upp till réd Py
kon. Gér en valfri vandning och driv med kontroll y‘ A
tillbaks.

2 Kér zick-zack med en fot (bade hoger & vénster). A A
Vand med Cruyff.

3. Kér zick-zack med sulan (bada fétterna). Vénd med r\é’ ‘L

U-turn.
4. Koér zick-zack med utsida-insida-(byt B D
fot)-utsida-insida. Vand med utsidan. ®
5. Hitta pa egna varianter pa zick-zack och ® i, ®®
vandning/fint. X
Ta bort de tva inre gula
konerna. ® . D ®

C S
® Y

Jobba diagonalt. \ b

(Bara spelarna som star forst vid de fyra gula .

konerna har boll)

-Kon A och Kon C startar samtidigt med vars en

boll.

-Driv in mot réd kon, ca 1,5 meter innan kon gor
dversteg vanster och ga till héger, passa till .
spelaren som véntar pa sin tur vid kon C. ® \\\ ®
® : ®

-Byt efter ett tag, dversteg héger och ga till 1 A
vanster. B . )
s& fort Aoch C passerat statarBochD. "= -
- Kor dven (héger & vanster):

Dubbel 6versteg

Step-over/Oversteg.

Ll o



Dag 1
Ovning 2 — 1v1 med 4 mal
Totalt 30 min

1v1 (delad grupp). 15 min x 2. 4x3 min = Foérsvaralanfalla 2

rundor vars.
1.D eﬁgﬁé}gﬁ%tl,l{gr fg%%naﬁ aaQSa in en boll.
2. Stall upp spelarna enligt nedan.
3. Fdérsvararen rusar in.
4. Anfallaren férsoker fa kontroll och snabbt agera.
5.

gora mal i.

6. Om forsvararen bryter forsoker den géra mal.

Fér att géra mal maste man driva bollen mellan konerna framfér malet som man ténker

7. Efter avslutat anfall eller om bollglag gar ut gar man tillbaka till sitt led.

Nar anfallaren narmar sig konerna vid ett mal, forsok fa forsvararen att komma in mellan malet och
konerna istallet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stélla om i tanken och férsvararen hindrar

ett enkelt mal.

Uppruntra attapvarda vandmngara vi-trémade paonderuppvarmmngen, Cruyff, U=arm,

= — 12

4x3min.

1. Anfallaren startar med boll pa tréanarens
signal.

2. Jobba med att f4 anfallaren att anvénda
t.ex. oversteg.

3. Bryt och byt par om bollférande spelare
vander tillbaka och star och skyddar
bollen.

4. Om forsvararen vinner bollen fortsatter
spelet.

5. Bryt nar ni kdnner att det tar fér lang tid.

6. Efter avslutat anfall gar man tillbaka till sitt

- led.

Om rundorna tar foér lang tid kan man &ndra
malet till att passera motstandarnas "mallinje”
med kontroll. Tank da pa att det finns yta
bakom fér dem att I6pa in i.



Dag 1
Ovning 3 — 2v2 med 4

mal

Totalt 20 min

1. Stall upp spelarna enligt nedan.

2. Tranaren startar genom att passa in en boll.

3. Fdrsvararen rusar in.

4. Anfallaren férsoker fa kontroll och snabbt agera.

5. For att géra mal maste man driva bollen mellan konerna framfor malet som man
tdnker géra mal i. man kan ocksa passa bollen mellan konerna till sin medspelare.

6. Om forsvararen bryter férséker den géra mal.

7. Efter avslutat anfall eller om bollen gar ut gar man tillbaka till sitt led.

Nir anfallaren narmar sig konerna vid ett mal, férssk fa forsvararen att komma in mellan
malet och konerna istillet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stélla om i tanken
och férsvararen hindrar ett enkelt mal.

Uppmuntra att anvdnda véndningarna vi trénade p& under uppvarmningen, Cruyff, U-turn,



Dag 2
Ovning 1 - Teknikcirkeln
Total tid 25 min

Anvind cirkeln till att [ata spelarna med vars en boll driva runt i ytan ett par minuter. Uppmuntra
dem till att géra vandningar och finter som vi trénat pa.

11 spelare bildar en cirkel
7 spelare star inne i cirkeln med vars en boll

Spelarna i mitten gor efter tranarens snskemal alternativt valfritt olika finter/vdndningar innan
man byter boll med kompisen ute i cirkeln. Exempel pa finter: spelaren i mitten maste gora
dubbel éversteg, Cruyff, U-turn, Step-over/éversteg.

Bollbyte/platsbyte sker genom:

1. Spelaren inne i cirkeln = A passar till spelaren ute i cirkeln = B.

B tar med sig bollen och driver in i cirkeln.
2. Spelaren inne i cirkeln = A passar till spelaren ute i cirkeln = B.
‘B passar tillbaka och féljer efter sin passning och spelare A passar bakom stodjebenet.

3. Apassar B, som passar tilloaka och foljer sin passning. A gér en véndning, t.ex. Xavi och

klackar sen till B.
4: Hitta p& egna varianter pa bolloytet efter niva pa gruppen.




Dag 7.
Ovning 2.- Hollandsk kvadrat
Total tid 30 min.

1. Sv2

2. Tranaren slérin bollar

3. Anfallande lag haller bollen inom laget.

4. Nar forsvarande lag far tag i bollen férséker man f& éver bollen till sina
medspelare.
Forsvarande lag kan ocksa med kontroll, driva ut ur ytan.

5. Fria tillslag.

6. Forsok fa spelarna att positionera sig som pa bilden (gula)

Stearing:

1. Stegring: Efter 5 pass far motstdndarna ta in en férsvarare till.

Tavling: Forsta laget upp till 50 passningar vinner. Det behdver inte
vara 50 i rad, utan man behaller antalet &ven om man tappat bollen.
Kér girna nagon runda. Tar det lang tid, séink antalet passningar for

vinst.
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Dag 2
Ovning &~ Skottivling
Total tid 30 min

Samtliga spelare férdelade pa tva stationer for denna
skottdvning. Efter halva tiden byter man sa att man far skjuta

Weflag'/}\%favefrogg?'stannar med hjalp av sulan
bollen mitt i kvadraten. A fortsatter runt gul kon
for att forséka hinna stéra lag B.

2. Lag B startar sa fort A stannat bollen. Tar ett
tillslag ut ur kvadraten och kommer snabbt {ill
skott sa att inte lag A hinner bryta.

3. Forst traning 2x 4 min., sen tavling 2 x 4 min.

4. P& andra malet stéller ni upp spelarna och
konerna s4 att det blir vansterskott.
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