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Extra Ovningar att anvidnda under
hosten!
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Uppv. 15 min.

1. Drivrunt med vars en boll.

2. Lagttempo med kontroll.

3. Gor finter, dversteg, Cruyff, U-turn,
idéer fran spelarna.

4, Byt boll - Pull-push behind, éversteg-

22m

pass, pass-chip.

Ovning 1 2 x5 min.
Ovriga kvadrat 8v2, yta: 8x8
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3.
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Anfallaren startar med boll pa trdnarens signal.

Jobba med att fa anfallaren att anvdnda t.ex. dversteg.

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

Om férsvararen vinner bollen fortsatter spelet.

Bryt nar ni kdnner att det tar for lang tid.

Efter avslutat anfall gdr man tillbaka till sitt led, byt efter 5 min.

Ovning 2, 1v2i 4 x 4 min.

A Ovriga spel 5v5 (konmal), U-trdnaren joker. 4x4 min.

Yta: 22x18m

1. Forsvararen startar med boll och passar till anfallaren
pa tranarens signal.

2. Efter pass maste férsvararen runda konen (se bild) for
att jaga anfallaren bakifran, vilket ger anfallaren 1vl -
lage.

3. Forsok att fa anfallaren att utnyttja 1vl —ldget och
satsa allt pa ett kort.

4. Om forsvararna vinner bollen fortsatter spelet.

5. Bryt nédrni kdnner att det tar for lang tid.

6. Efter avslutat anfall gr man tillbaka till sitt led, byt

efter 4 min.



Extra

-1v1 med
malvakter

m@ihgm&@mlﬂ lag och stall malvakterna i respektive lag mitt i mot

motstandarnas lag.

1.  Forsta spelare i gult lag driver fram och avslutar pa mal. Blir det
mal eller bollen gar ut startar forsta lila direkt. Detta i riktning mot
gul malvakt.

2.  Bryter forsvararen bollen ska denne férséka hitta spelaren som star

framst i ledet i sitt eget lag med passning. Da spelar man vidare

med den bollen.

Raddar gul malvakt bollen startar gult lag ny boll direkt.

4. Man anfaller alltid forst sedan blir man forsvarsspelare. Nar man
forsvarat staller man sig sedan sist i sitt lags ko.

5. 2x5min tréning sedan tavling 2x5min.
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25 min. 2vl
1. Still upp spelarna enligt nedan.
2. Lag bla far boll av trdnaren och avslutar.
3. Spelaren som avslutar ldmnar planen.
4. Laggul far boll av trénaren och anfaller 2v1.
5. Om bla férsvarare bryter, férsoker han passa upp till bl laget som star pa tur.

8 min. traning
2 x 8 min tavling
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— Skottévling

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

and .
mel?agg«d';ﬁfg%glpstannar 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 till
skott s& att inte lag A hinner bryta.

3. Faérst tréning 2x 4 min., sen tévling 2 x 4 min.
4. P& andra malet stéller ni upp spelarna och
konerna sa att det blir vinsterskolit.
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Lxtra

1. Stéll upp spelarna enligtnedan.

2. Driv bollenilugnt tempo och gor Scissor (6versteg) ellerstep-overigod tid innan konerna
_kom till skott sa snabbt som mdjligt efter finten..

3. Efter skott stiller man sig sisti kon vid malet man skot pa. Om det inte finns malvakt blir man
malvakt eftersitt skott.

4. Prova med dubbel Scissor, eller Step-over/Scissor.
Byt efter halva tiden, 2 x5 min. s3 att skottet blir med vanster fot.
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30m

1. Stall upp spelarna enligt nedan.

2. Driv bolleni lugnt tempo och gor Cruyff-fintellerndr du passerat konen,
kom till skott s& snabbt som m&jligt efter finten.

3. Byt efter halvatiden, 2 x 5 min. sd att skottet blir med vénster fot.
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Halva gruppen kor kvadrat . Byte efter Ca 10 min.
Halva gruppen kér spel (5v5) pa konmal . Byte efter Ca 10 min.



