
 
 
Torsdag 23/1 Hallsberg Konstgräs 
Röda tråden i träningen: Jobba vidare med vår spelidè, ta med oss en del från förra veckan. Att vi 
tänker på bollinnehavet triangeltänk positionsspel krympa ytor och ta tillbaka boll 
10-12 minuter uppvärmning sidan av plan alternativ på plan. 
A)Sidan av plan ren rörelse uppvärmning 
B)På plan jobba 2 och 2 med boll olika övningar använda oss av långlinje in mot mitten och tillbaka. 
Motar sin kompis bakåt, pass med båda fötterna mark volley, ett mottag sedan pass, mottaget i olika 
lägen på kroppen och avsluta med huvudspel från markläge till upphopp. Lägg in rörelseövningar, kör 
dem parvis individuellt per par. Ni styr! 
3-5 minuters genomgång av dagens träning i samband med tänjningsövningar 
Visa övning 1, genom att plocka ut 4 spelare. 
 

Syfte: VINNA MARK PÅ DJUPET KONTROLLERBART MED SÄKRARE PASSNINGSPEL 
MEN KAN GE SNABBARE OMSTÄLLNING OCKSÅ  
Triangel spel i djupled (samma som sist men än tydligare instruktion) 
Viktigt med spelares beslutstagande: 
Var i ytan kan jag visa upp mig, undvika att vara på linje centrala spelarna. Detta 
utgångsläge kan ses som en spelare i backlinje 2 mf och 1 anfallare 
4 per grupp alternativ 5. Använd mittlinje och straffområdeslinje som baslinjer.  
Hela plan om det behövs.Utgångsläge 1 spelare per baslinje och 2 spelare i mitten ytan. 
Uppställningen per grupp ska vara ”långsmalt” Bara tillåtet att passa till baslinje för en rättvänd 
spelare, den spelaren skall ha fått passning när den är rättvänd. (Kan lägga till att vid 
kommando från baslinje att du är själv du kan vända att det är ett undantag/tillägg när 
vi kommit igång). Pass från baslinje ”förbi” mötande spelare, tillbaka spel från min 
mittenpolare till den första mötande som sätter pass ut till andra baslinjen. Övningen vänder 
där och rollerna blir det omvända. För att få ett ännu mer flyt i spelet kan mittenpolare sticka ut 
mot baslinjen i samband med passning men inte för tidigt, det kan komma ett pass på den 
igen. En komb till centralt! Jobba med så få tillslag som vi kan klara av, ta beslut, noggrann 

med kontroll på boll så vi är kvar i våra ytor. Byt roller centralt o baslinje spelarna. Total tid 
10-12 minuter. Kolla in beteende med möter baslinje eller står de still, följer central med för 

att få flyt när spelet går framåt. På linje centralt eller håller vi ett bra speldjup mellan dessa 
spelare, vi vill undvika sidledspass. Förekommer det att central spelare vände rmed för att 
sätta pass snabbare i djup. 
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Spel begränsad yta utan mål och med mål. Använda oss av tillgängliga ytterspelare i 
zoner utanför planens yta. Anpassa tid efter antal spelare och planer. Total tid 15 min 
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4 mot 4 alternativ 5 per lag, kan även var jokrar. Om ytterspelare har de max 1 tillslag. 
Målsättning: Bollinnehav ska prioriteras. Hur behålla boll inom laget: Tänk igen trianglar, spelbara(ej 
passningsskugga), kommunicera med varandra. Tänk även på att använda hela ytan, spela loss på 
spelare som har förflyttat sig ut ur ”smeten”. Utan boll sätt in press med understöd att ”förstöra” deras 
bollinnehav. 
Vid användande av mål, godkända mål boll skall gå mellan koner och medspelare skall vara först på boll 
andra sidan målet 



              
 
Spel helplan om möjligt, med våra grunduppställningar. (4-3-3) 
För många spelare än 22 kör 4-4-3. Inga målvakt(er) står en av mb i mål och spelar ute. 
Mål blir då bara tillåtet när mb har gått in i roll som mv. Med andra inga långskott halva 
plan. Alternativ i spel köra anfall mot försvarsuppställning och skifta roll efter halva 
tiden. Försvarande lag kan göra poäng genom att eefter pass inom laget nå tränaren i 
djulpled. 
Målsättning: Skapa passkomber med att ge varandra alternativ. Tänk på spelbredd och 
möjligheten att vända spel. Rättvänd spelare bör sätta passen framåt. Få till snabba 
omställningar varvat med bollinnehav. Noggranna med att behålla bollen inom laget. 
Tappad boll försök snabbt ta tillbaka den  
Lag utan boll jobba tillsammans för att erövra boll, 1 spelare kan inte pressa. Flytta laget efter 
var bollens placering är, jobba kompakt. 

Tid som kvarstår, bryt om tempot går ned. Feedback under matchens gång och 
vid kortare avbrott. 
 
Efter träning summering från tränare respektive spelarnas uppfattning. 
Svårt lätt förstått, uppnått mål med bollinnehav spelkombinationerna. 
 
Deltagare 
Welam 
Empa 
…… 
 
 
 
 


