Har foljer en évningsbank bestende av 6vningar som undertecknad anvander pa forsasongen.Manga av
dvningarna ar ocksa kursévningar dvs. De anvands i anslutning till var tranarutbildning.l uppldgget utgar jag fran
att traningspasset ar 90 minuter och med en ungefarlig fordelning pa 30 minuter uppvarmning(ofta med tvé
dvningar)+ fotarbete , 30 minuter évningar med syfte och 30 minuter med spel.Dock inte slaviskt.Fést ingen
storre uppmarksamhet pd namnen pa évningarna.De &r mer av internt bruk for egen del och ofta utifran nagot
foreningsbesok,nagon tranarkollega eller nagot annat. | mitt fall anvands 6vningsbanken tillsammans med min
forsasongsplanering och min veckoplanering sa att dvningarna kommer i ratt ordning utifrdn min planering.
Nagra av 6vningarna bygger pa spelideen 4-4-2 och &r anpassat for seniortraning.Observera ocksa att
dvningshanken inte gor ansprak pa att vara heltackande-den ar helt enkelt ett urval av ndgra av de dvningar som
passerat revy under ett antal ar.Ovningar dyker upp , glomms bort ,utvecklas och aterkommer.Det finns ocksa
manga andra bra Gvningar att anvanda: t.ex. i fotbollens hemligheter,i kurslitteraturen eller i 6vningsbanken pa
Svenska Fotbollférbundets hemsida.

Uppvarmningsovningar
Var sin boll
Var sin boll — bra kom igang-évning
o J% 1.Driva runt pé begransad yta med olika
€ a ° instruktioner:Driva med hdger-vanster
2 fot,trixa,byta boll med kompisen —stanna

)
bollen nar tranaren hojtar — stanna bollen
% J% @ nar tranaren haller upp vanster hand osv.
® o 2.Nagra spelare saknar boll och skall tigga
boll av ndgon som har — 6gonkontakt

Olika varianter: driva med var sin boll ,trixa ete. 3_Négra Spelal’e Saknar bO“ OCh Ska" ta den
it el frén négon som tacker sin boll
o S e o S s e Elra"att kombinera med lite pauser med t.ex.
Mastan alla teknikévningar kan kéras med var tahav etc-
sin boll
Nummerboll
ﬁ Nummerboll
1 Numrera spelarna och spela bollen fran 1-2-3
7 osv.L&gg in ytterligare en boll efter hand.

Hurmmerboll-Rglvplan. 1 spelar
2 spalar 3 atc
3

| Jy




Kasta-nicka -fanga

Kasta-nicka-finga. Siste man stir i mil.Man
passar med hinderna och nickar till medspelard
sorn antingen fingar eller nickar.M3l bara p3

nick.Lagom stor piar} och minst 7-mannamil
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Passningsrakning 2 lag spelar

mot 1

Kasta-Nicka-Fanga

Kom igéng-6vning dar man kastar till kompisen
som nickar till medspelare eller i mal.Planstorlek
ca 15x 30 meter. 4-6 spelare/lag. Flygande
malvakter-siste man. Man far bara bryta
passningar och inte springa med bollen.
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om laget lag c jagar boll

wte. Bra med tillslags

Korsande kolonner

Passningsréakning 2 lag mot 1.

Lag a och lag b skall halla bollen
inom laget.Lag c jagar
bollen.Bryter man passning sa
blir laget som missat jagande.Bra
med tillslagsbegransning.Lamplig
yta mellan straffomrade och
mittlinje .Lampligt antal -4-6/lag.

Korsande kolonner

Bdrja gérna med att jobba emot varandra kolonnvis
med éverldmningar-driva-végga etc.Korsa sedan
kolonnerna s& att det blir mycket trafik .Exempel
pé saker att trana i korsande kolonner:

1.Driva bollen med fart

2.Byta boll med varandra

3.Halla bollen i luften

“'\m-éﬁ % 7@ . 4 .Passa bollen nar det ar fritt etc.

.
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Enkel skotte-vandning
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Kvadraten 5-2 och 3-1
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kvadraten 5-2,spelbar
passningskvalitet
Press och tickning
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Kyadraten 3-1.5pelbar-mer
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Enkel skotte- vandning

Kom igdng-6vning dar man jobbar med
passning —mdta bollen-mottagning och
vandning.Man foljer efter sin egen passning

Kvadraten 5-2 och 3-1

Klassisk passningsévning dar spelarna i mitten tranar
forsvarsspel och spelarna pa kanterna passningsspel.l
bdrjan av karridren kanske man har en spelare i mitten
som far ga medan man som elitspelare kan klara av att
spela 4-2 med 1 till 2 tillslag.




Svennis rektangel

Dribblingskolonn Godella

Svennis rektangel

Spel 4-6 mot tva i en rektangel ca 10 x
20 meter. P4 kortsidan har man tva
tillslag och pa langsidan 1 — eller sa
far man driva bollen med sig Gver till
andra langsidan.Syfte att lara sig
vérdera ndr spela enkelt snabbt och
nar ta med sig bollen.

Dribblingskolonn med
passning. Godella

Variant 1(6vre)Dribbla genom
konerna — passa till andra sidan
och spring 6ver till andra sidan
Tva led.

Variant 2. Samma évning ,men
man skall traffa malet med
passningen.




Teknikhinderbana

Skott p3 v
g %
y S
&
Ryck med ball
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g Driv mellan stolparna

&

zick-zack

ledet

% | ‘ Bollen iluften ; -,../-j“/j,
T aver under
M /I\\L Bo!len igenom

Ajax triangel med lite varianter

Teknikhinderbana

Tag fram vad som finns i forradet i
form av hackar,koner , kdppar etc
och bygg en bana som man skall
driva igenom med boll.Se till att Du
far lite olika tempon i banan och
borja lugnt — det &r betydligt mer
anstrangande &n man tror. Tank
ocksa pa att det tar tid att stalla ut en
hinderbana.

Stegring:Passning-tillbak aspel-vinklad passning pd andrra sidan kanen A+8

B-passning -folj efter b A- passning -falj efter byl

fo. By

C - driv in med bollen

Ajax triangel med lite varianter.

Fin passningsévning som bl.a. i olika
varianter anvéandes av Orgrytes
seniorer under ledning av Erik
Hamreén.

1.Passa till forsta spelaren folj efter bollen-
passa till andra spelaren folj efter bollen- driv
in bollen pa sista

Stréckan.
2.A passar b som moter sétter tillbaka — rundar
konan och far pass av a igen-spelar ¢ som satter
tillbaka och far pass av b igen och driver in
bollen.
3.Glasgow Rangers hade en variant med ett
litet mal dar den sista passningen skulle sitta.
Skickliga lag kan spela med 1 tillslag .
Glom inte att vanda hall sa att bada fotterna
tranas.Lampligt med 6-7 spelare/triangel och 2
Bollar.




Nickcirkeln-teknikcirkeln

Stor teknikcirkel Wrexham

kd I

1] =[0el~ &

—]
Y
s

REEAS W
BN)

Nickcirkeln -teknikcirkeln

Det finns inte s& manga bra nickGvningar
,men ratt anvand sa ar cirkeln mycket
bra.Tank pd att kasta ratt-nerifran och upp.
Varianter: Vanlig nick , nick efter upphopp ,
nick dar man far stjala bollen i duell ,
sprangnick etc. Tank pa snabba byten.

Stor teknikcirkel Wrexham

En variant dar man jobbar med storre yta och
fler spelare.l mittcirkeln kan man anvanda
véggar for att trana pa det ,eller motstandare
som skall passeras.

Avanserad skotte-

passningsévning med fa tillslag.
En stegrad variant till den enklare
skotten.Har jobbar men med en spelare i
vartannat "fack” och spelar upp-far tillbaka
och vinklar in passningen i nésta fack.Efter
mottagning tillbakasopel flyttar man in i
nésta fack.Bollen och spelarna gar som en
orm genom rutsystemet.Observera att man
behdver ha en liten ké i borjan sé att man far
bra rytm i évningen.Uppspel tillbakaspel
vinklad passning och f6lja med bollen.Att se
ett duktigt och koncentrerat lag spela denna
6vningen med ett tillslag &r en frojd.




Passningskolonn i djupled
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Passningskolonn i djupled,
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A spelar métanda b fir et tillbakaspel ach ligger bollen | djupled p§ insidan konan

B mater sitter tillbaks bollen vander uthtiskapar yta) och fir pass | djupet spelar ¢ osv

!’polarm Falier ballan . C mbter tar emot och randar kon -passar métands d. |

Passningsrektangeln
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Nils-Arne Eggens Lang —kort passning

an

«t dan 13nga bolls

~c och b-d plats

& spalar kot pass till ¢ som légger tillbaka
a spelar sedan 18ng pass till b som sitter
nar till d som satter tillbaka till b

b spalar 13ng boll

Passningskolonn i djupled

En 6vning som vi anvéinde pa var
talangtraning i Spelarlyftet. Syfte att
trdna timing i passningen och att méta-
skapa yta for sig sjdlv mm.7-8 spelare
lagom — jobba med ett och tva tillslag
och var noga med att det &r en bra
tilltagen yta .A spelar métande b som
sattertillbaka , vander utat och gar i
djupled a tar emot och spelar pa ytan
eller spelar direkt pa ytan framfér b och
med ratt hardhet och vinkel.B spelar ¢
0sv

Passningsrektangeln

En ganska krévande 6vning dar man
jobbar med timing i passningen for
passningsléggaren och att ta emot
bollen bra med forstatillslaget for
den som l6per.GIom inte att byta
hall och var noga med att det ar
lagom antal spelare med sa att man
far tid till lite vila.Bollarna fran 2
stationer och ca 12-16 .15-20 meter
bred och 20-30 lang.

Nils Arne Eggens Lang-kort
passning

En av Rosenborg s legendariske
tranare ofta anvénd dvning som
tranar den langa passningen/chipen
samt timing i passningen till
understddjande spelare.A spelar
Iang boll i luften till b som sétter ner
till d.D spelar tillbaka till b som
lyfter 1ang pa a som satter ner till ¢
osv. A och c resp b och d byter plats
efter den langa passningen..Avstand
30-40 meter. Man kan borja med
lite kortare avstand och bollen efter
marken i borjan.




Orjans dubbelkolonn
Y -~ Py
‘? ? Orjans

& R < dubbelkolonn

P 9 En enkel teknikévning
Ovning for att trana 2-1

RS ¥ situationer-éverlapp

¥ o ? ¢ b och déverlamning och
e e dar man jobbar i par

-~

-~

7 spelare - tre par 4+ 1 i mitten.a
spelar upp pA& B ~zom shtter tillbak al
till den andre.DireftariSverlapp-pagsr
aller annan 2-1 situation. Svningen-|

r vhnder

- R
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2-1 kolonn-vaggspel och dverlapp

Cverlappsgrund

A utrnanar "gubben” g- i
=}

B éverlappar och far

2-1 kolonn-vaggspel och
Overlappning

Enkel teknikdvning dar man
trénar vaggspel/dverlappnings

bollen frarmfér sig
Spelar C som utman
och blir éverlappad

av D osw,

1 2-1 kolonn med
7 i grunder med hjélp av en
Q oy pinne.Kolonner &r bra for de
° viggspal/dver SV5.|jel’ mkaet f0|k pé. Iiten yta
ﬂ och dr latta att anpassa

antalsmassigt.Som tranare kan jag

Vigaspatsghing sta vid kappen och instruera i

A utmanar "gubBer timing ,fa.rt etC. 7'8
¢ ghr ur passninps spelare/kolonn ger ett lagom
skuggan och Wic tempo.
med A -C jogglar
C‘ Guar-f spalar

Dsw,

o

Passning /6verlapp Godella

Passning/6verlapp Godella

A spelar till b och borjar 16pa for en dverlappning.

B tar emot och vénder —spelar C och borjar I6pa i
béage(timar 16pningen) for att komma in pa avslut.

C tar emot —haller i och lagger framfor dverlappande A
och Iéper in for avslut(kan vara svart att hinna in.

A overlappar och driver ner for inlagg och forsoker na B
som idealt 16pt i v och sedan gar mot forsta stolpen eller
C som kommer in mot bortre stolpen.

Byte av positioner och hall .




Spel 3-2 med spelvandning Godella

Spel 3-2 med spelvéandning

A med boll i mitten spelar ut till
B(bollen lite i djupet) far tillbaka den
och vénder éver bollen till C darefter
anfaller man snabbt i en 3-2 situation.
Byta ev forsvarare och anfallare efter
ett tag och byte av hall och positioner
efter halva tiden.

Lang-kort pa 3.
i En ganska tuff 6vning pa tre med
rytmen langt uppspel-mottagning-
\ tillbakaspel till understdd etc. A
;%\ spelar lang boll pd b som soker

sig bort frdn a . B tar emot och
lagger ner till understdédjande
spelare ¢ som alltsa snabbt loper
upp for att hjélpa b. C tittar upp
och slar lang boll mot a som far

q understod av b osv.

A spalar I3ng boll p3 B som satter tillbaka kort

pd C.C 13ng pd A som sitter kort pi b osw,
Passning- tillbakaspel till understad- intensiv.

Langa passningskrysset

Langa passningskrysset
Passnings6vning for att
trana den langa crosshollen
fran kant till kant med
mottagning och
tillbakaspel.Efter den langa
bollen skiftar spelarna pa
samma sida plats for att fa
variation.




Passningsdvning Mjallby

Passningsévning Mjallby 12-18 spelare
A1 spelar 13ng boll till D1 som spelar kortare boll
till BL som tare emot och l3gger upp till B2 som
Clé spelar 13ng boll till €1 ete. 1-2 bollar.Lépning é D1
- ir man foljer bollens vig.A- D ca 30
> -~ ﬁreter C-Dca 20 meterl
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Passningsévning Mjéallby

En nagot mer avancerad
passningsdvning som tranar den langa
crosshollen, mottagningen ,
direktspelet och 6verlappningen.Att
den heter Mjallby beror pa att Mjallby
AIF korde den i sin tréning nér vi
tittade pa.Ocksa bra for den innehaller
rorelse och lite olika moment.2 bollar
och start 4 samma hall.

Bosse Jangviks kvadrat — trelagsspel.

2 spelare fran mittlaget far ga in och pressa.
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Bosse Jangviks kvadrat —
trelagsspel.

2 spelare fran mittlaget far ga
in och pressa.

En klassisk passningsévning som
tranar press pa bollen fran mittlaget ,
passningsspel pa liten yta och chip .
Tre lag 4-6 spelare. Trénaren i mitten
med bollar. Lagen i ytterzonerna skall
spela x antal passningar och sedan
lyfta 6ver bollen till laget i andra
ytterzonen for poang.Mittlaget far
skicka in tva pressande
spelare/zon.Dock inte forran bollen
kommit in.Tavla pa tid dar man ar
lika ménga ganger inne i mitten
.Lagom med tva-minuters
arbetsintervall.




Allsvenskan
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Tvarspel halvplan-passningsrakning

Fa

Allsvenskan
Matchspelssystem dar man skall
avancera och hélla sig kvar sa
hogt upp som mojligt i
seriesystemet.Vinnaren gar upp —
forloraren aker ur serien.Speltid
3-4 minuter.Allsvenskan har stora
mal och malvakterna ,Superettan
har kanske 7-mannamal och en
utespelare i malet,div 1 spelar
med smamal osv.Bra om man ar
manga spelare
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Tuvarspel mellan straffornridena 6-10 spelareflag

M2l genom x antal g
planhalva- Lag 1 p§

aszningar inom laget pd egen
planhalva a lag 2 p& planhalva b

Bra aerob dvning d4 man jobbar t.ex, 3-4 min 4-6 gagr

e

Tvarspel halvplan-
passningsrakning
Konditionskrdvande och bra
passningsovning dar man
jobbar dver en stor yta och
hdgt tempo .Bra yta ar mellan
straffomradena vid en grupp
av ca 14-18
utespelare.Respektive lag gor
tillslagen pé var sin planhalva
ocgh trénaren rédknar hogt hur
man ligger till. Anvinds saval i
div 4 Goteborg B som i
premier league.




Smalagsspel tva eller 4 mal.
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Halvplansspel med manga smamal
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Smalagsspel tva eller 4
mal.

Lite gammaldags och
talamodsprovande smalagsspel
med tva eller 4 mél.Fyra mal
trénar bredd-overflyttning-
Gverbelastning etc.. Spel med tva
smamal tranar omstallning —spel
pé markerad spelare —talamod
etc.Vid fritt spel kan en bra regel
vara mal frdn max 5 meter.Rakna
mal och tavla i form av serie eller
cup.

Halvplansspel med manga smamal
Yiterligare en klassisk och d&ndamalsenlig
passningsévning med mycket rérelse och dar
man maste variera nagra korta snabba pass
med en langre nér det blir
trangt.Forsvarsmassigt tranas overflyttning
och press pa bollen.Antal mal skall vara ett
fler an antal spelare/lag och mél gérs genom
att spela bollen genom ett mal dar det tas
emot av lagkamrat pa andra sidan.Ej mal i
samma mal tva ggr i rad.Mycket viktigt att
vara rédd om bollen




Ovningar med olika former av fotarbete/snabba fotter

Pinnar-teknik —passning- fotarbete
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Pinnar-teknik —passning- fotarbete
Pinnar laggs pa marken i ett J. Driv bollen
igenom med olika tekniker-insida-utsida-bara
vanster fot osv.Nar man kommit igenom spelar
man lang boll till forste spelare i ledet och
stéller sig sist.Anpassa antal bollar i évningen
sd att det blir flyt och rytm.Kombinera
traningen med och utan boll t.ex. sidledshopp i
zick-zack , bakat-framétlop etc.
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Snabba fotter Manchester
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Wrexham snabba fotter

Olika stegisattningar Gver Iaga hackar foljt av en
start var huvudprincipen nar Wrexham tranade
kvickhet da vi var pé studiebesok.4-5 ggr/ 6vning
och 3-4 olika 6vningar: Snabba fotter och start —
sidled 6ver hackarna + start — tva fram en bak tva
fram och start.Man startade ocksa samtidigt for att
fa lite tavling.

Snabba fotter Manchester
Fystranaren i Manchester City hade lagt
upp ett storre batteri med olika
fotarbetsovningar.Laga hackar +
snabbslalom , nedhopp fran plint + tva
laga héckar + start, In ut hoger in ut
vanster 6ver+ start med fyra héckar i
fyrkant, snabba fotter i stegarna och
korta sprint 2-2 var de fem stationernas
innehall.




Alvsborgs Fotarbete
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Alvsborgs Fotarbete

Ar ett egetkomponerat program dar
man jobbar med laga hackar.Hdga
knan Gver tata hickar(tank pa
hjulet) , sidledshopp genom téta
hackar ,Lopning full fart éver glesa
héckar med Ianga steg och
jamfotahopp 6ver 1aga hackar(bade
djupa knébdj och vristhopp.Rétt tuff
traning- inte for yngre spelare

Inomhusstyrka Alvsborgs FF- kroppen som belastning

Ta-héalhavning 2 x 20 grund

Armhévning: 2 x 20 grund
Rumplyft : 2x 20 grund
Rygglyft : 2x20 grund

Bencurl: 2x 20 grund
Situps: 2x 25 grund

90-gradershopp: 2x 20 grund
Sidositups: 2x 20 grund
Knalyft: 2x25 grund- Trixa med knana

Ljumskpress: 2x 15 sek grund
Plankan : 2x 45 sek

Inomhusstyrka Alvsborgs FF-

kroppen som belastning

Likaledes ett enkelt egenproducerat
styrkeprogram med ambition att kdra igenom
kroppen nagot sa nar pa liten yta efter traningen.




Ovningar grund forsvarsspel och anfallsspel

1-1 grunddévning och 1+1-1+1 stegrad med understod.

1
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b och bryta i ratt lidge.B Fﬁrst’»ke(‘driva dver

cfuﬁ«{ |

ca 20 m

upp och spela ¢ A skall hindra vanda upp etc
nagot langre plan-instruktion férsvararen:hil
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141-1 +1.Som ovan,men b har understéd ochH

Ockzd en grundéuning i individuellt férsvars of

1-1 grund férsvar. A férsvarar sin linje och jobbay r
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F-3
ﬂnstruktion anfallaren- skapa yta-jobba ha

2-2 grunddvning

sb
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B Gverlamningssituationar

hr med att skapa yta,utrmana 1-1,.skapa 2-1sit-vSads

o

d
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pressa utdt'inSt-prata.

% driva bollen &ver linjen.Férsvarande lag jobbar med

1-1 grunddvning och 1+1-1+1 stegrad
med understdd.

Ett system dar man tranar grunderna defensivt(i
forsta hand) 1-1 och 2-2 med fokus pa enskilt
forsvarsarbete 1-1 och samordnat forsvarsarbete 1-
1.Vanligt att lagga in i pulseringsform under
forsasong och da man vill bryta ner spelsystemets
defensiva del och bygga upp fran grunden.
Instruktionspunkter forsvar

:Ratt fotstallning,bojda knén,rétt avstand,hindra
vanda upp ,styra,avvakta,férdréja mm
Instruktionspunkter anfall:

Rattvand: utmana ,rétt avstand , ner i tempo-vixla
tempo.Finta-dribbla.

Felvand: sidan &t,kroppskontakt,skapa yta genom
avledande rorelse,talamod-tillbakaspel ,6gonkontakt
mm

2-2 grunddévning
Anfallsmassigt:

Utmana ,6verlappa,understdd till felvand
spelare(play the way you face),6verlamning,
Skapa yta for varandra
Forsvarsmassigt:

Pressa bollhallaren, styr utat/inat, tdckning —
understod,prata, flytta in ,hall uppe linjen.




Metod med mal i stéllet for linje att forsvara

2-2 med tva smamal att forsvara — grund

1

%

Grundéwvning 2-2 med smSm il i

A .3
R

%pcl 2-2 ca 1= 20 meter trénar glund&

férsvarsspal-prassa-styra-hilla ihop
Tranar omstallning f-a och a-f

Variant- inga m3l - driva Sver linjen

%

3-3 med tre smamal -grundévning
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Grundévning 3-3 mad mil
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Spel 3-3 ca 20x 25 maetar trénar grund &

far. al-p ~h§lla ihop

wariant- ings mil - drivs dver linjen

%
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Halvplansspel 4-6 smamal 4-4

2-2 med tva smamal att

forsvara — grund

Ett alternativt system dé&r man
jobbar fran 2-2 upp till 4-4 med
mal att forsvara och som jag
personligen tycker &r battre &n det
dér man forsvarar linjen, men det
ar nog en smaksak

Halvplansspel 4-6 smamal

Nu jobbar lagdelen ihop med att flytta
Over och att centrera.

Bra att trana linjearbetet pa ocksa( dvs
att halla ihop centrera och halla linjen i
forsvarsspelet. Tranar ocksa
omstallningen fran forsvar —anfall
bra.Anfallsmassigt :tdlamod balans
etc.




Manchester C—grund
2-2

Manchester City 4-5
I

e

Spel 8-8 med Manchesterprinciperna.

Manchester —grund

Ytterligare ett sétt att jobba med att bygga upp ett
forsvarsspel och som lagger med malvakten och
ocksa inleder med att returnera bollen flytta fram
linjen och bdrja férsvara.Anvandes av Sven-Géran
Eriksson och Hasse Backe nar man jobbade med att
organisera upp Manchester Citys forsvarsspel
Spelet startas med lang pass som hotar ytan
bakom backlinjen,backlinjen faller ner ,nickar
tillbaka bollen till anfallande lag , lyfter upp
linjen sa langt man kan och borjar sedan
forsvara.

Inga bollar bakom- inga bollar mellan

Steg 1. Spel 2-2 yta ca 30 brett och 50 lang.

Steg 2. Spel 4-5 med samma principer




Spel anfall-férsvar 6-6

_

Spel anfall-férsvar 6-6

Ytterligare ett sétt att jobba med férsvarsspelet
,nu i kombination med att trana
anfallsstruktur.Fran mitten tranar man
anfallarnas anfallsspel och forsvarsspelarnas
organisation.Statar man fran malvakten sa
tranar man “férsvarsspelarnas anfallsspel och
anfallsspelarnas forsvarsspel( ja , jag vet att alla
ar anfallsspelare nér Vi har bollen).Ett
funktionellt satt att trdna i sin riktiga position
och sékert det bésta alternativet for
traningsgrupper som inte kan spela 11-11 pa
traning.Bra ocksa nar man skall trana in
strukturer med ungdomar.
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4-lag: tvd ke
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Tempospel 5t5 med mu-vilande |34 kér fotarbete,
djori samma lag-£pela p3 varandras reshltat.Poingspel.Var
an eller spela p"a‘ftuﬁ planer-en med stora

|
re elley flay pfanér—ﬂ” yenzkan med mu achl stara m3l {npamH‘an med 7-manmar

Tempospel med
varianter

Det kanske vanligaste
séttet att trdna aerobt och
matchlikt.Smalagsspel/tem
pospel med mélvakter och
stora mal pa liten plan.Kan
kombineras med mer fysisk
traning for "vilande
lag”.Press , tempo ,
avslut,dueller etc ar nagot
som trénas.3-6 spelare/lag
och full fart.Bra att pulsera.

ag=rulla runt p& 3 stationer

ant pa 4-lag:

al i med smamal. Ytterligare variapt
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Hakans tempospel 1-2-3- alla

Spel 1-1,2-2 eller 3-3

Hakans tempospel

Tvé lag som finns vid var sitt mal. Tranaren
Ropar antal spelare och spelar in en boll

Fran mitten. Det géller att géra mal eller komma
Till avslut.Sedan in med nya lag osv.Rolig
Ovning med tempo och avslut.

pans

Arsenalarn- omstéallningsdvning —Tuff aerob évning-anfall-forsvar-vila

p i

|
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Arsenalarn-fyrlagsspel

Klassisk 6vning —forst anvand av Arsenal .Tva lag som i
sin tur &r delade i ytterligare 2(tva kedjor).Rytmen &r
anfall-forsvar-vila.Lag 1 startar med ett anfall mot lag 2
som forsvarar och gar av.Efter avslut kommer lag 3 in
och anfaller mot férsvarande lag 1 som forsvarar och gar
av.Lag 4 anfaller nu mot lag 3 som forsvarar
osv.Lagom yta att spela i &r ca en halvplan upp till
mellan straffomradena. For att fa tempo: man maste
jobba tillbaka till egen planhalva innan man far bryta.
Anfallet far inte starta innan det andra avslutats och alla
anfallande spelare maste med upp i anfall sa att man far
I6pa ut.Antingen spelar man pa tid eller antal-ofta bra
med antal for att skapa motivation.En areob évning som
stora krav pa arbete .Tranar omstéllning off och def.Bra
att pulsera




Omstéllningsévning Valencia(4-2-3-1)

Omstéallningsspel i 4-2-3-1( fran fortbildningsresan till
Valencia 2008)

Lag a bestar av 3 centrala forsvarsspelare som spelar upp
bollen till lag b och kliver fram for att pressa.Man pressar i
en triangel(var analys var att man gjorde det for att behalla
samma principer i spelet fast man var en man mindre dvs.
Egentligen skulle man varit 3-1 ,men man fick alltsa klara
sig utan den centrale mittfaltaren for att 6vningen skulle bli
optimal).Lag B skall komma till avslut snabbt i en 4-3
situation. Efter avslutat anfall staller lag A om till anfall
genom att fa med sina tva kantspelare och starta ett anfall i
5-4..Spelstart genom att mv kastar ut bollen till en kant. Lag
B stéller om till defensiv i en 4-5 situation.Bakom varje mal
finns en vilande uppstéllning sa rytmen blir anfall —forsvar-
vila, eller forsvar-anfall-vila.Efter ca 10 minuter skiftar
lagen sa att man startar fran andra sidan.Man anfaller alltsa
alltid i 6vertal och forsvarar i undertal.

Noterbart &r ocksa att man lagt ett band som markerar mitten
av planen i djupled.Detta for att man enklare skall kunna

kénna sin position i sidled.

Agne Simonssons kombinationsmarkeringsévning BK Hacken

Spelet startas frin mitten.Anfallande lag skalljgra m3l p3 stora milet

vid dad boll. Stark frin mitten.
Férsvarande lag|gér mil i konm3l
efter crossboll ogh pd 1 tillslag.Bollen

skall passera linjen fér cross.Spel 6-8x3 min
Skifte av lag

}
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Agne Simonssons kombinationsmarkering BK
Hacken.

En aerob évning som jobbar med
markering/kombinationsmarkering.Anfallande
lag startar med boll fran mitten och skall gora mal
pa vanligt satt. Vid doboll bérjar man av fran
mitten.Om férsvarande lag bryter anfaller man
genom att spela crossboll(bollen méste passera
linjen) till en spelare som léper sig fri och gor
mal i nagot av de tvd smamalen pa 1 tillslag och
max fran fem meter.Dubbelt mal for vanligt mél
och enkelt for mal i smamalen. Speltid: 3min x 6-
8 ggr.Variera med tva tillslag och byten av lagen
sd att man anfaller och forsvarar lika manga
ggr.Bra att pulsera.




Spel med zoner Manch C

Zonovning Manchester United

S meter

7y
u| — 5‘&
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30 rmeter

S meter

Trezonsspel med mv

med offsidelinje och
malvakter.50 x 40 meter-
tuff offside och linjen
maste upp. Startar med
nickduell . Spel 1-2- fritt.

Zonovning med malzoner

P& Machester Uniteds traning 2003
anvande man denna 6vning.Spel 6-6
med mal genom att spela in bollen i
zonen bakom motstandaren och I6pa
in och ta emot.Bollen maste vara inne
fore spelaren.Syfte: att pressa
bollhallaren s att man inte far fram
bollen och att halla ett kompakt lag.
Da spelade man 4 x 5 minuter.




Inlaggsspel med zoner

P 1
ﬁ5\£ﬂ
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t 1,
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loper ut i zonen och ingen rmot-
stindare fir g3 in.

2 podng pd inl3ggsmil 1 fér vanlig
lagorn spela 5-7/lag+ mw.
Avsluta garn tt ta bort zone

]

dista fern men med samma intenftio

]

Inldggsspelmed fasta zoner dér man

Inlaggsspel med zoner

Spel med malvakter och zoner pa
kanterna.Antingen jobbar men med fasta
inlaggare(tva i varje zon) eller sa har man
zonerna fria sa att man kan I6pa ut i zonen och fa
passning.Man ar da fredad i zonen for att man
skall kunna sla inlagget oattackerad.Tva poéang
for inlaggsmal och ett for vanligt mal.
Avslutningsvis kan man spela med samma regler
men ta bort zonmarkeringen och férhoppningsvis
fa fram ett spel med bra inldgg anda.

Avslut/forsvar Tommy Soderberg
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- A spelar upp till & sorm shtter tillbakas.Spel

Q-Z.Fum.rdx snabbt till avslut-forsvar triny

cka-hllla linjen-samarbete mv.offside. I
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Avslut/férsvar Tommy Soderberg

Pa en landslagssamling i Géteborg visades denna
dvningen upp.En fast anfallsspelare och 2 fasta
forsvarare(ev x 2).Man jobbar parvis — uppspel pa
forwarden som sétter tillbaka — sedan spel 3-2 med
ambition att komma till snabbt avslut.Férsvarande
lag haller ihop och haller linje .Spelas med
offsidetank .Efter avslutat anfall kommer nytt anfall
frdn andra sidan (tank pa att inte starta innan man &r
klar.




Uppspelsévning 8-2 grundévning i 4-4-2

Obs-kan kéra
f"“**mﬁl_—ﬁ—| 5t bida hil Uppspelsévning 8-2 grunddévning i 4-4-2
\ samtidigt. Uppspel fran Ytterbacken 1 till narmsta forward( 2) som far
\ understdd av bortre innermittfaltaren( 4 )och yttermittfaltaren
pa samma sida (3).Antingen utspel fran innermittfaltaren till
% yttermittfaltaren , eller direkt pa yttermittfaltaren som antingen
/ 2\~ 2 I6per ner pa kanten sjalv eller blir 6verlappad av

sina mittbackar for att forsvara med mv.D4& &r alla 11

. backen.Rytmen : Uppspel —tillbakaspel- utspel kant- inlagg —

Q % 3? avslut .

# Samma positioner pa andra sidan..Vill man sétt ihop 6vningen

kan man spela med de atta involverade spelarna och anvanda
/ U ? involverade.Notera det tdnkta senariot: Narmsta

D ? d 1 k<

innermittfaltare moter och éppnar linjen mellan backen och

D ® 00 forwarden- bortre innermittféltaren I6per upp i understédjande
® © position.Bortre yttermittfaltaren kommer in och técker ,vilket
innebdr att mittfaltet blir : Hog yttermittfaltare pa bollsidan-lag
a pk b at uppspel pY 2 motande nérmsta innermittféltare — hdg djupledslopande
- antingsn tillbakaspel till 3-eller 4 -utspsl kant-inlgg bortre innermittfaltare och balanserande lag bortre
avslut.En kant i taget yttermlttfa.ltare

Yiterback-narm = imf- yrf,
Stearinfg- mittbajkarna férsvadar=alla i [aget med.

Skuggspel 4-2-3-1

Skuggspel 4-2-3-1

Man flyttar lugnt i sidled och véljer sedan laget
déar man Kkliver fram i en mycket tuff press, och
med en 6verflyttning dar bortre innermittfaltaren
kommer in till mitten och &ven den bortre
balansspelaren kommer éver langt mot bollen..
Overtaliga spelar vilar och s& byts man av. |
backlinjen finns alltid en beredskap for den langa
bollen och tre spelare stannar och faller i linje.
Man styr in spelet i planen om man hinner
Noterbart &r ocksa att man &r pafallande aktiva i
skuggspelet och noga med att jobba hem efter att
man pressat .

Noterbart ar ocksa att man lagt ett band som
markerar mitten av planen i djupled.Detta for att
man enklare skall kunna kanna sin position i
sidled..




Passningsrakning med vaggar — 3 lag

Passningsrakning med vaggar — 3 lag

Vilande lag ar vaggar enligt figur pa en
relataivt trang plan. Ca 30 minuter och
med max 2 tillslag hela tiden.Véaggarna
har 1 tillslag.

Ytan ca 20 x 30 meter

Avslut for alla —skott 1.

i »f‘ 5 Avslut for alla-skott
P2 X3 Ovningen gar mot ett

: mal.Ledet vid stolpen-forste
spelare har ingen boll- [6per
ut —rundar konan- avslutar pa
rullande boll mot-gar pa retur
och hamtar ev boll. Tank pa
avstand till malvakt och att
tempot inte blir for
hogt.Samma pa andra
sidan.Byt hall.

Avslut for alla — 2 mal

Malen ca 40 meter ifrdn varandra.
Boll fran ena ledet dver till andra
mélet .Leden vid stolparna diagonalt
.Mottagning skott-medtagning skott.
Tranar den langa hoga passningen.
Observera tempot sa att mv hinner
med.Tavla.




Avslut pa 2 med inlagg.

Forwardsavslut pa 2 drill med en kant

? F=—

Grupp 2
\ / slika vanantar-bell pb kant

fettar-madtagning-vindning ste

Hatve Backe Dan sorm ints sushutar inliggat fi
o~ . oy Boll sy Hesse B.My | mBlomeldpe
|

d-ball pl

Avslut pa 2 med inlagg.

1 med bollen centralt + 1 inldggare + 2
forwards + mv jobbar med avslut

Boll pa forward — tillbaka — ut pa kant in
med alla tre for avslut. Olika varianter pa
inspel fran kanten. Sedan med boll fran
kant utan utspel dar man jobbade med
mottagning brést/medtagning och skott etc.

Avslut med vagg och plastgubbar

Avslutstraning med en kant och tva
forwards

Olika varianter.Kanten far boll fran tranaren direkt-
forwards jobbar med inlép och avslut-den som inte
avslutar inlagget kommer ut och far boll av tranaren
for ytterligare ett avslut.

Uppspel fran tranaren pa forward som satter
tillbaka-ut pa kant — inlagg — avslut —ut och hamta
ny boll.

4 |

A spalar bollen 8l b fom |Sgger \f g
in den bland plastgubbama H
walutar

& tar med sig | flykten och &
Varistionar- boll i luften studs etc

Avslut med véagg och plastgubbar
Stall plastgubbarna i en klunga. Jobba
med véggspel dar man skall halla hog
fart igenom plastgubbarna.Varianter:
Driv igenom med fart — avsluta

Lyft upp bollen i luften sa att man far
ta med bollen igenom klungan osv.




Avslutsévning Bjorko

’:jobbar efter kanten med inligg mot
¢ 2 hogerinlagg

Avslutsévning Bjorko
Drillévning med tva kantspelare ,tva

cjobbar intgnsivt med avslut- inldgg héger-
skott mot|andra milvakten- inligg vinstel-

skott mot] andra milvakten
AN

1 f c |®
L

2 avglut -darefter byte av positioner

ch jav milvakter

malvakteroch en central forward.Kan bli
ett stank av anaerob traning for avslutaren
och for malvakten,men skall man upp i 100
avslut/vecka sa...

1.Inl&gg hoger-nick-volley

2.Skott pa liggande boll mot andra malet.
3.Inl&gg vanster-nick/volley.

4.Skott pa liggande boll mot andra malet-
med ndst basta foten.

4 B tel vansterinligg mot ¢

Byte av positioner.

Overlappstriangel Valencia U

Djupledstriangel VValencia U

Overlappstriangel Valencia U

C med boll spelar B och startar 16pning for dverlapp.

B spelar A och léper sedan in for att delta i avslut.

A timar passning pa insidan av 6verlappande C och loper
dérefter in for avslut.

B bagldper och forsoker komma in med ratt I6pvinkel mot
forsta ytan och A forsoker hinna baglopa och komma in pé
bortre ytan.

C slar ett timat inlagg.

Efter avslutat anfall stannar en spelare av A eller B kvar
for att bli passiv motstandare vid nasta inlagg.. Efter halva
tiden byter man sida sa att alla far trana bade fran hoger
och vanster.

Djupledstriangel VValencia U

A med boll spelar B och bagléper in for att komma pa avslut
i ratt vinkel mot framre ytan.

B spelar tillbaka bollen till rattvand C och vander utat for att
fa en djupledspass av C.

C tar emot och spelar en boll pa insidan konan och startar
sedan ett inlop for att om majligt komma in med rétt vinkel
pa bortre ytan.

B slér ett timat inlagg.

En av A och C stannar kvar for att bli passiv
motstandare for nasta anfall.Efter halva tiden skiftar man

sd att alla far jobba med hoger/vanster.




Fotbollstennis pingisregler.
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Fotbollstennis pingisregler.

Jatterolig teknikdvning som trénar volleyteknik och
timing samt talamod.Bésst taktik &r att gneta.
Singel- bollen maste studsa yta ca 5x5
meter/planhalva.

Dubbel- man tar varannan boll som i dubbel
bordtennis Nagot storre plan

Rundpingis-Finalen till tre.

Nagot storre plan

Bra uppvarmning/nedjoggning

Fotbollsgolf
- /A : Fotbollsgolf
™ ollan | m 6.Bollen igenofmn N d R . . f |
Jobba gruppuis . tvd vare halvcirkeln V-N hicken € Varvnlngso.vnlng or ager
nedvarvning & & e”er nar man VI” kaCka tl“
é det.
8.Bollen p3 rolpen S, Bollen i kpnringe
gz.bollen i fyrkanten
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