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5-manna Datum

TRANING  [rassning |

Yy Pass nr 1
MOMENT 1 Alvsborg FF

Passningsovning kvadrat
(5-manna 1-2-2)

Syfte: raka o diagonala passningar,
medtagning,

Anvisning: 5-8 spelare, passa bollen till
varandra, A passar till B, B passar till C
osv, A gar till B

MOMENT 2 Alvsborg FF
Passningsovning triangel D
(Ajax) ’
(5-manna 1-2-2)
Syfte: passning, medtagning, o
C

Instruktion: 4-6 spelare x 2, passa bollen >
till varandra, byt position, A passar till B,
B passar till C osv

C > B

A
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MOMENT 1 Alvsborg FF

5-manna Datum
PASSNING |[rid
Pass nr 2

Positionsanpassad kvadrat

1
(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, bli spelbar

Instruktion: 1 jagar (B), 4 spelare (A)
forsoker passa bollen till varandra, fria
tillslag alt farre tillslag, anvand
hoger/vanster fot

MOMENT 2

Alvsborg FF

Positionsanpassad kvadrat
2

(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, bli spelbar,
byt position (rorelse)

Anvisning: 1 jagar (B), 3 spelare (A)
forsoker passa bollen till varandra, fria
tillslag alt farre tillslag, anvand
hoger/vanster fot, platsbyten,
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MOMENT 1

Positionsanpassad kvadrat

3
(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, bli spelbar,
platsbyte

Anvisning: 1 jagar (B), 3 spelare (A)
forsoker passa bollen till varandra, fria
tillslag alt farre tillslag, anvand
hoger/vanster fot, platsbyten

MOMENT 2

Positionsanpassad kvadrat
(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, bli spelbar,
uppspelsmetod

Anvisning: 2 jagar (B), 4 spelare (A)
forsoker passa bollen till varandra, fria
tillslag alt farre tillslag, anvand
hoéger/vanster fot

TRANING

5-manna Datum

PASSNING |[rid

Pass nr 3
Alvsborg FF
I
. . R A
A
ly
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I
Alvsborg FF
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5-manna Datum

TRANING  [rassning |

Uppspelsmetod |Pass nr
MOMENT 1 Alvsborg FF

Positionsanpassad

uppspelsmetod 1
(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, '"II' ‘""l
uppspelsmetod, spelbredd, bli rattvand

Anvisning: A passar till B, B passar C, C
passar B, B passar till A

B

MOMENT 2 Alvsborg FF

Positionsanpassad

uppspelsmetod 2
(5-manna 1-2-2)

Syfte: bredsidapassning, medtagning, C ‘ E
A

uppspel, spelbredd, speldjup

Anvisning: 4 spelare + mv passar bollen
till varandra, mv startar, A pasar till B, B
passar till C, C passar till B, B passar till A,
A passar till D osv
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5-manna Datum
PASSNING |[rid

Uppspelsmetod |Pass nr 5
Alvsborg FF

M

Positionsanpassad

uppspelsmetod 3
(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, ‘
uppspelsmetod, spelbredd, speldjup, bli
spelbar och rattvand

Anvisning: 2 jagar (B), 4 + 2 mv (A)
spelare forsoker passa bollen till

varandra, fria tillslag alt farre tillslag, A
anvand hoger/vénster fot

MOMENT 2 Alvsborg FF

Positionsanpassad
uppspelsmetod 4

(5-manna 1-2-2)

Syfte: passning, medtagning, ‘
uppspelsmetod, spelbredd, speldjup, bli
spelbar och rattvand

Anvisning: 3 jagar (B), 4 + 2 mv (A)
spelare forsdker passa bollen till
varandra, fria tillslag alt farre tillslag,
anvand hoger/vanster fot
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1vsl

Syfte: utmana, finta, dribbla

Instruktion: bollen vid foten, titta upp,
kroppsfint hoger/vanster

Anvisning: max 6 spelare + mv, A passar
till B, B forsoker passera A (1 vs 1), fria
tillslag alt farre tillslag, anvand
hoger/vanster fot, byt ko

2vs1

Syfte: utmana, finta, dribbla, passa, ev
skott

Instruktion: bollen vid foten, kroppsfint

hoger/vénster, titta upp, passa till fri
spelare, ga forbi eller skjut

Anvisning (hur?): max 6 spelare + mv, A
passar till B, 2 spelare (B och C) forsoker
passera A (2 vs 1), fria tillslag alt farre
tillslag, anvand hoger/vanster fot, 2
forsvarare + 4 anfallare, byt efter 4 min

5-manna

Datum

1vl/2v1

Tid

(lly

(Il

MOMENT 2 Alvsborg FF

'
1
|
'
'
1
'
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MOMENT 1

Situationsanpassad
avslutsévning 1

Syfte: passa, medtagning, skott

Anvisning: 8 spelare + mv, diagonal
passning - tillbakaspel - avslut - byt ko,
fria tillslag alt farre tillslag, anvand
hoger/vanster fot,

Instruktion: titta upp innan passning och
skott, vristskott alt bredsidaskott

MOMENT 2

Situationsanpassad
avslutsévning 2

Syfte: passa, medtagning, skott,
spelbredd

Instruktion: passning framfor spelare,
titta upp innan skott

Anvisning: 6-8 spelare + mv, passning, A
passar till B, B passar till C
(djupledspassning), C avslutar pa mal

5-manna Datum

AVSLUT Tid

Pass nr 7
Alvsborg FF

e | .

Alvsborg FF

«
X 2®
V\\‘\

i @

Sida 8



5-manna Datum
POSSESSION |Tid

Aga bollen Pass nr 8

MOMENT 1 Alvsborg FF

Possession - att dga boll i
numerart éverlage 1

Syfte: halla bollen inom laget, bli spelbar,
spelbredd, spelavstand 4 x jokrar vs 4

Instruktion: bli rattvand, planering innan JOKER A .

erhallande av boll, ev medtagning av boll ‘ ‘1\“ .

Anvisning: A forsoker halla bollen inom
laget tillsammans med jokrarna, B
forsoker vinna tillbaka bollen, joker ar
alltid med det lag som har bollen, fria
tillslag alt farre tillslag, anvand
hoger/vanster fot

N
N

Possession - att dga boll i
numerart éverlage 2

Syfte: halla bollen inom laget, bli spelbar,
spelbredd, speldjup, spelavstand, bli
rattvand

Instruktion: 4 spelare (Boch C) + 4 ‘
rorliga vaggar (A) forsdker passa bollen
till varandra (vaggar ar alltid med det lag
som har bollen), fria tillslag alt farre
tillslag, anvand hoger/vénster fot

4 vs 4 + vaggar (8 vs 4)
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