Ovningar till Alvsborgs FF:s och IF Wartas forsasong

Har foljer en 6vningshank bestdende av 6vningar som undertecknad anvénder pa forsasongen.Manga av
ovningarna ar ocksa kursévningar dvs. De anvands i anslutning till var tranarutbildning.l upplagget utgar jag fran
att traningspasset dr 90 minuter och med en ungefarlig fordelning pd 30 minuter uppvarmning(ofta med tva
dvningar)+ fotarbete , 30 minuter dvningar med syfte och 30 minuter med spel.Dock inte slaviskt.Fast ingen
storre uppmarksamhet p& namnen pa dvningarna.De ar mer av internt bruk for egen del och ofta utifran nagot
foreningshesok,nagon trianarkollega eller ndgot annat. I mitt fall anvands 6vningsbanken tillsammans med min
forsasongsplanering och min veckoplanering sa att 6vningarna kommer i rétt ordning utifran min planering.
Négra av 6vningarna bygger pa spelideen 4-4-2 och &r anpassat for seniortraning.Observera ocksa att
dvningsbanken inte gor ansprak pa att vara heltackande-den &r helt enkelt ett urval av nagra av de évningar som
passerat revy under ett antal &r.Ovningar dyker upp , glémms bort ,utvecklas och &terkommer.Det finns ocksd
manga andra bra évningar att anvanda: t.ex. i fotbollens hemligheter,i kurslitteraturen eller i Gvningsbanken pa
Svenska Fotbollférbundets hemsida.

Uppvarmningsévningar
Var sin boll
Var sin boll — bra kom igang-6vning
? ® % 1.Driva runt p& begransad yta med olika
g ﬁ ° instruktioner:Driva med hoger-vanster
2 ) fot,trixa,byta boll med kompisen —stanna

bollen nér tranaren hojtar — stanna bollen
% nar tranaren haller upp vénster hand osv.

2.Nagra spelare saknar boll och skall tigga
boll av ndgon som har — 6gonkontakt
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Olika varianter: driva med var sin boll ,trixa etc,
tvd utan bollar tigger av dem som har/jagar
den som 3ker ut girin i ny yta och bérar om.
kan allts3 kéras med och utan konkurrens-obs,
Nastan alla teknikévningar kan kéras med var

sin boll

3.Nagra spelare saknar boll och skall ta den
fran nagon som tacker sin boll

Bra att kombinera med lite pauser med t.ex.
tahav etc.

Nummerboll

Nummerboll-Rglvplan.1 spelar
2 spelar 3 etc
3

Nummerboll
Numrera spelarna och spela bollen fran 1-2-3
osv.Ldgg in ytterligare en boll efter hand.




Kasta-nicka -fanga

Kasta-nicka-finga.Siste man stiri m3l.Man

nick,Lagorn stor pIal} och minst 7-mannamal

Kasta-Nicka-Fanga

s | Kom i_géng-(_jvning dér man kastgr tzll kompisen
som nickar till medspelare eller i mal.Planstorlek
ca 15x 30 meter. 4-6 spelare/lag. Flygande

passar med handerna och nickar till medspelars malvakter-siste man. Man far bara bryta

som antingan fangar eller nickar. M3l bara pd passningar och inte springa med bollen.
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Passningsrakning 2 lag spelar mot 1
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Passningsrakning 2 lag mot 1.Lag a och lag b skall h3lla bollen inom laget lag ¢ jagar boll

*vvter rman passning s3 blir laget som missar passen férsvarande etc. Bra med tillslags

egransning.Lagom yta kan vara mellan straffomrade ach mittlinje.

Korsande kolonner
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Passningsrakning 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 tillslagsbegréansning.Lamplig
yta mellan straffomrade och
mittlinje .Lampligt antal -4-6/lag.

Korsande kolonner

Borja garna med att jobba emot varandra kolonnvis
med Overlamningar-driva-vagga etc.Korsa sedan
kolonnerna sa att det blir mycket trafik .Exempel
pa saker att trana i korsande kolonner:

1.Driva bollen med fart

2.Byta boll med varandra

3.Halla bollen i luften

4.Passa bollen nar det ar fritt etc.




Enkel skotte-vandning

Editor
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Enkel skotte- vandning

Kom igéng-6vning dar man jobbar med
passning —mota bollen-mottagning och
véndning.Man f6ljer efter sin egen passning

& o? &
A kvadraten 5-2,spelbar Kvad I’aten 5‘2 OCh 3'1
passningskvaliet Klassisk passningsdvning dér spelarna i mitten tranar
‘g ﬁ — forsvarsspel och spelarna pa kanterna passningsspel. |
bdrjan av karridren kanske man har en spelare i mitten

som far g& medan man som elitspelare kan klara av att
spela 4-2 med 1 till 2 tillslag.

é
Kvadraten 3-1.Spelbar-mer

A




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 pé langsidan 1 — eller s&
far man driva bollen med sig Gver till
andra langsidan.Syfte att lara sig
vardera nér 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 Over till andra sidan
Tva led.

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




Teknikhinderbana

Skott pd my %
g "

)
PR oS
5{ | ’0;\/’\ " Sl Q}NN

Driv mellan stolparna
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zick-zack
ouer under

Bo”en igenom

Ajax triangel med lite varianter

Stegring:Passning-tillbakaspel-vinklad passning p3 andrra sidan konen A+8

B-passning -félj efter b

A- passning -félj efter bollen

Foo o MR

C - driv in med bollen

— Variant Glasgow- Pass-tillbaka-vinkla-pass -tillbaka- pass genom lilla malet -driv in

Teknikhinderbana

Tag fram vad som finns i forradet i
form av héackar,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
anstrdngande dn man tror.Tank
ocksa pa att det tar tid att stalla ut en
hinderbana.

Ajax triangel med lite varianter.

Fin passningsdvning som bl.a. i olika
varianter anvandes 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

Stréackan.
2.A passar b som méter satter tillbaka — rundar
konan och fér pass av a igen-spelar ¢ som sétter
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 .
GIlom inte att vanda hall s att bada fétterna
trdnas.Ldmpligt med 6-7 spelare/triangel och 2
Bollar.




Nickcirkeln-teknikcirkeln

Stor teknikcirkel Wrexham

Avanserad skotte-passningsévning med fa tillslag

Editor

IRAT N

&

A &
L)

~,

=3
=1

=

Q
8l%
HIE

Nickcirkeln -teknikcirkeln

Det finns inte s& manga bra nickévningar
,men ratt anvand sa ar cirkeln mycket
bra.Tank pa 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 st6rre yta och
fler spelare.l mittcirkeln kan man anvénda
vaggar for att trana pa det ,eller motstandare
som skall passeras.

Avanserad skotte-

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




Passningskolonn i djupled

b
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Passningskolonn i djupled.
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A spelar métande b fir ett tillbakaspel och lgger bollen i djupled p& insidan konan

B méter sitter tillbaka bollen vander utt(skapar yta) och fir pass

i
i

!De\ama félier bollen . C méter tar emot och rundar kon -passar métande d, |

Passningsrektangeln

15-20

Irq 2030 meter

er den |8nga bo

-c och b-d plats

a spelar kort pass till c som lagger tillbaka
a spelar sedan |3ng pass till b som sitter
ner till d som satter tillbaka till b

b spelar 13ng boll

le

Passningskolonn i djupled

En Gvning som vi anvande pa var
talangtraning i Spelarlyftet. Syfte att
trdna timing i passningen och att mota-
skapa yta for sig sjalv 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 ¢
osv

Passningsrektangeln

En ganska kréavande évning dar man
jobbar med timing i passningen for
passningslaggaren och att ta emot
bollen bra med forstatillslaget for
den som I6per.Glom 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
trdnare ofta anvénd dvning som
tranar den langa passningen/chipen
samt timing i passningen till
understddjande spelare.A spelar
1ang boll i luften till b som sétter ner
till d.D spelar tillbaka till b som
lyfter 1ang pa a som sétter ner till ¢
osv. A och ¢ resp b och d byter plats
efter den I&nga passningen..Avstand
30-40 meter. Man kan bdrja med
lite kortare avstand och bollen efter
marken i borjan.




Orjans dubbelkolonn
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A wander
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7 spelare - tre par + 1 i mitten.A
spelar upp pa B -som satter tillbak 3
till den andre.Darefter:Sverlapp-pajg

eller annan 2-1 situation. Svningen-|

i

2-1 kolonn-véaggspel och dverlapp

Overlappsgrund -
A utmanar "gubben” g

8| sverlappar och far

bollen framfér sig

Spelar C som utman

av D osv,
] 2-1 kolonn med
ﬂ 6-7 spelare

A Tréna grund i

ﬂ viggspel/dver

Viggspelsgrund
A utrnanar "gubber
C g&r ur passninbs

skuggan och 4a

med A -C joggla
Cé Guer-A spelar
D Osv.

S

Passning /6verlapp Godella

Spel 3-2 med spelvandning Godella

Orjans
dubbelkolonn

En enkel teknikdvning
dvning for att trédna 2-1
situationer-overlapp
och dverlamning och
dér man jobbar i par

2-1 kolonn-vaggspel och
dverlappning

Enkel teknikdvning dar man
tranar vaggspel/dverlappnings
grunder med hjélp av en
pinne.Kolonner &r bra for de
svaljer mycket folk pa liten yta
och &r latta att anpassa
antalsméssigt.Som tranare kan jag
sta vid kappen och instruera i
timing ,fart etc. 7-8
spelare/kolonn ger ett lagom
tempo.

Passning/6verlapp Godella

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

B tar emot och véander —spelar C och borjar I6pa i
bége(timar I6pningen) for att komma in pa avslut.

C tar emot —haller i och lagger framfor dverlappande A
och loper 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 .




Lang-kort pa 3.

Spel 3-2 med spelvandning

A med boll i mitten spelar ut till
B(bollen lite i djupet) far tillbaka den
och vénder over 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.

a: Fritt dver halvplan

A spelar 18ng boll p& B som sitter tillbaka kort
p3 C.C I2ng p3 A som sitter kort p3 b osv.
Passning- tillbakaspel till understéd- intensiv,

Langa passningskrysset

Passningsdvning Mjéallby

Lang-kort pa 3.

En ganska tuff 6vning pa tre med
rytmen langt uppspel-mottagning-
tillbakaspel till understod etc. A
spelar lang boll p& b som soker
sig bort frén a . B tar emot och
lagger ner till understddjande
spelare ¢ som alltsa snabbt l6per
upp for att hjalpa b. C tittar upp
och slar lang boll mot a som far
understdd av b osv.

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




A1 spelar 13ng boll till D1 som spelar kortare boll

Passningsévning Mjsllby 12-18 spelare ?
till B1 som tare emot och lagger upp till B2 som
Clé spelar |3ng boll till C1 etc, 1-2 bollar.Lépning &1

- ir man féljer bollens vidg.A- D ca 30
~
~ eter C- D ca 20 meterl
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Passningsdvning Mjallby

En nagot mer avancerad
passnhingsévning som tranar den langa
crossbollen, mottagningen,
direktspelet och 6verlappningen.Att
den heter Mjallby beror pa att Mjallby
AIF korde den i sin tréning nar vi
tittade pa.Ocksa bra for den innehéller
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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Allsvenskan

Bosse Jangviks kvadrat —
trelagsspel.

2 spelare fran mittlaget far ga
in och pressa.

En klassisk passhingsévning som
tranar press pa bollen fran mittlaget
passhingsspel 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 &r
lika manga ganger inne i mitten
.Lagom med tva-minuters
arbetsintervall.
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Allsvenskan
mv och 11 -Superettan
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Allsvenskan
Matchspelssystem dar man skall
avancera och hélla sig kvar s
hégt 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 &r
manga spelare
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| Div 1- 4 smamal 4 %érdsgérdsserien- 2 sm"’amgll

Tvarspel halvplan-passningsrakning
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Tvarspel mellan stra
M3l genom x antal g
planhalva- Lag 1 p§

A Bra aerob &wning d¥

ffornrddena 6-10 spelareflag
assningar inom laget p3 egen
planhalva a lag 2 p& planhalva b

r rman jobbar t.ex. 3-4 min 4-6 ggr

Smalagsspel tva eller 4 mal.

Tvarspel halvplan-
passningsrakning
Konditionskréavande och bra
passningsévning dar man
jobbar 6ver en stor yta och
hdgt tempo .Bra yta &r mellan
straffomréadena vid en grupp
av ca 14-18
utespelare.Respektive lag gor
tillslagen pa var sin planhalva
ocgh trénaren raknar hogt hur
man ligger till. Anvands saval i
div 4 Goteborg B somi
premier league.




Halvplansspel med manga smamal
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Smalagsspel tva eller 4
mal.

Lite gammaldags och
talamodsprévande smalagsspel
med tva eller 4 mal.Fyra mal
tranar bredd-overflyttning-
dverbelastning etc.. Spel med tva
smamal tranar omstallning —spel
pa markerad spelare —tdlamod
etc.Vid fritt spel kan en bra regel
vara mal fran max 5 meter.Rakna
mal och tavla i form av serie eller
cup.

Halvplansspel med manga smamal
Ytterligare en klassisk och dndamalsenlig
passhingsévning med mycket rorelse och dér
man maste variera nagra korta snabba pass
med en l&ngre nér det blir

trangt. Forsvarsmassigt tranas overflyttning
och press pa bollen.Antal mal skall vara ett
fler &n antal spelare/lag och mal gors 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 rddd om bollen

Ovningar med olika former av fotarbete/snabba fotter




Pinnar-teknik —passning- fotarbete

Editor
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antalet bollar

Utan boll-rak bana med fotarbete
hoppa sida,fram3t-bak3t,vanda-farsvars-

I5pning.

\
\ [Biupa grodhopp dver.

Wrexham snabba fotter

Editor
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Snabba fotter Manchester

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 &vningen
sd att det blir flyt och rytm.Kombinera
traningen med och utan boll t.ex. sidledshopp i
zick-zack , bakat-framatlop etc.

Bana 1

A i

Wrexham snabba fotter

Olika stegisattningar over laga hackar fljt av en
start var huvudprincipen nar Wrexham trénade
kvickhet da vi var pé studiebesok.4-5 ggr/ évning
och 3-4 olika dvningar: Snabba fotter och start —
sidled 6ver hickarna + start — tva fram en bak tva
fram och start.Man startade ocksa samtidigt for att
fa lite tavling.

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

Alvsborgs Fotarbete

Alvsborgs Fotarbete

Ar ett egetkomponerat program dar
man jobbar med laga hackar.Hoga
knan Gver tata hackar(tank pa
hjulet) , sidledshopp genom téta
héckar ,Lopning full fart éver glesa
héckar med I1&nga steg och
jamfotahopp 6ver 1aga hackar(bade
diuna knaboi och vristhonp.Ratt tuff




Inomhusstyrka Alvsborgs FF- kroppen som belastning

Ta-halhavning 2 x 20 grund
Armhavning: 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 kéra igenom
kroppen nagot sa nar pa liten yta efter traningen.

Ovningar grund forsvarsspel och anfallsspel




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

1-2

1-1 grund férsvar A férsvarar sin linje och jobbaf r
b och bryta i ratt lige.B férsékerdriva duer |in

&
B
c{ gm %Q& \
s &
ca 20m

1+1-1 +1.Som ovan,men b har understéd och =
upp och spela ¢, A skall hindra vinda upp etc|By

Ocksd en grundévning i individuellt férsvars oth
nigot langre plan-instruktion férsvararen:hall fe

< =

$ -af B
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nstruktion anfallaren- skapa yta-jobba halvu

2-2 grunddévning

sbiar med att skapa yta,utrmana 1-1,skapa 2-1sit-vigds)
spp dverlamningssituationer

.
| Uat

nad

-tJ8 driva bollen sver linjen.F&érsuarande lag jobbar mgd
‘a pressa utdt/inSt-prata.

Metod med mal i stallet for linje att forsvara

2-2 med tva smamal att férsvara — grund

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

Ett system dar man tréanar grunderna defensivt(i
forsta hand) 1-1 och 2-2 med fokus pa enskilt
forsvarsarbete 1-1 och samordnat foérsvarsarbete 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 férsvar

‘Ratt fotstallning,bojda knan,ratt avstéand,hindra
vénda upp ,styra,avvakta,fordréja mm
Instruktionspunkter anfall:

Réttvand: utmana ,ratt avstand , ner i tempo-véxla
tempo.Finta-dribbla.

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

2-2 grunddvning
Anfallsmassigt:

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

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




i Grundsvning 2-2 med sm3m3al i

A .}
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*pel 2-2 ca 15x 20 meter tranar grundb

férsvar: sspel-pressa-styra-h3lla ihop
Trinar omstalining f-a och a-f

Variant- inga m3l - driva Sver linjen

3-3 med tre smamal -grundévning

Grundéuning 3-3 med m3l L
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& Spel 3-3 ca 20x 25 meter trinar grund‘}
férsvarsspel-pressa-styra-h3lla ihop
& Trénar omstslining f-a och a-f

o

Variant- inga m3l - driva éver linjen

Halvplansspel 4-6 smamal 4-4

2-2 med tvd smamal att

forsvara —grund

Ett alternativt system dar 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
&r nog en smaksak

Manchester C—grund
2-2

Halvplansspel 4-6 smamal

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

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




Manchester City 4-5
L 1

N

o

Spel 8-8 med Manchesterprinciperna.

L

(4

Spel anfall-férsvar 6-6

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 borja forsvara. Anvandes av Sven-Goran
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

Ytterligare ett sétt att jobba med forsvarsspelet
,nu i kombination med att trdna
anfallsstruktur.Fran mitten tranar man
anfallarnas anfallsspel och férsvarsspelarnas
organisation.Statar man fran malvakten s
tranar man “’forsvarsspelarnas anfallsspel och
anfallsspelarnas forsvarsspel( ja, jag vet att alla
ar anfallsspelare nér Vi har bollen).Ett
funktionellt sétt 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 tréna in
strukturer med ungdomar.

¥
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Tempospel med
varianter

Det kanske vanligaste
sattet 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 tranas.3-6 spelare/lag
och full fart.Bra att pulsera.

4-lag: tvd ke
herre pa tapp

Tempospel 5t5 med my-vilande |34 kér fotarbete,
djor i sarmma lag-£pela pa varandras resyltat,Podngspel. Vay
!

aof o
an eller spela patvd planer-en med stora

tllsuenskan-tre eller flay 'nlamir-ml venskan med mu nrh\ tora mal spey

ag=rulla runt pd 3 st

L] . L}
al i med smam

ationer

ant p3 4-lag:

. Ytterligare variapt

sttan med 7-manmar

MNin 1 mad e

S Lbanmil atr

Caavarvan flubac ninn

Hakans tempospel 1-2-3- alla




ﬁ Hakans tempospel

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

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

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

Ahag

Arsenalarn- omstallningsévning —Tuff aerob dvning-anfall-forsvar-vila

9 Arsenalarn-fyrlagsspel
Klassisk évning —forst anvand av Arsenal .Tva lag som i
\ sin tur ar delade i ytterligare 2(tva kedjor).Rytmen ar

f

anfall-forsvar-vila.Lag 1 startar med ett anfall mot lag 2
som forsvarar och gér av.Efter avslut kommer lag 3 in
'R 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 ar ca en halvplan upp till
mellan straffomradena. For att fa tempo: man méste
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 s 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

|
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Omstéllningsdvning 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 Kkliver fram for att pressa.Man pressar i
en triangel(var analys var att man gjorde det for att behélla
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 mittféltaren 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 f& 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 uppstallning s rytmen blir anfall —forsvar-
vila, eller forsvar-anfall-vila.Efter ca 10 minuter skiftar
lagen sé att man startar fran andra sidan.Man anfaller allts&
alltid i dvertal 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

kanna sin position i sidled.

Agne Simonssons kombinationsmarkeringsévning BK Hacken

Spelet startas frin mitten.Anfallande lag skalllgéva mal p& stora milet,

Vid déd boll. Stay

Férsvarande lag
efter crossboll o
skall passera lin

Skifte av lag-Ko

frén mitten.
gér mal i konm3l

h pi 1 tillslag.Bollen

en fir cross.Spel 6-8x3 min
Inbinationsmarkering-félja. %
f R
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Agne Simonssons kombinationsmarkering BK
Hacken.

En aerob 6vning som jobbar med
markering/kombinationsmarkering.Anfallande
lag startar med boll fran mitten och skall géra mal
pa vanligt satt. Vid doboll bérjar man av fran
mitten.Om forsvarande lag bryter anfaller man
genom att spela crossboll(bollen maste passera
linjen) till en spelare som l6per sig fri och gor
mal i ndgot av de tvd smamalen pa 1 tillslag och
max fran fem meter.Dubbelt mal for vanligt mal
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 z

e

oner Manch C




Zonodvning Manchester United

S meter

7y
. ﬁ“

e

30 meter

¥4
s £

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 lépa
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




//\‘giﬂ._l Inlaggsspel med zoner
]

Spel med malvakter och zoner pa

T
¥
S

\&_/ kanterna.Antingen jobbar men med fasta

Q ﬁ inlaggare(tva i varje zon) eller sa har man

# -l zonerna fria s& att man kan I6pa ut i zonen och fa
k passning.Man ar da fredad i zonen for att man

skall kunna sla inlagget oattackerad.Tva poang
for inlaggsmal och ett for vanligt mal.

1 Avslutningsvis kan man spela med samma regler
SN T Srav i than men ta bort zonmarkeringen och férhoppningsvis
léper ut i zonen och ingen mot- fé. fram ett SpEI med bra Inlagg andé

stindare far g4 in,
2 poing pd inldggsmal 1 fér vanlidt

lagom spela 5-7/lag+ muv.

Avsluta gar/ad‘l're’d\"ﬁta bort zonetna

dista fern men med samma interftion

[ 1

Avslut/forsvar Tommy Soéderberg

¥
o'a

Avslut/forsvar Tommy Soderberg

Pa en landslagssamling i Goteborg visades denna

& dvningen upp.En fast anfallsspelare och 2 fasta
forsvarare(ev x 2).Man jobbar parvis — uppspel pa

forwarden som satter tillbaka — sedan spel 3-2 med

ambition att komma till snabbt avslut.Forsvarande

o 2
% I
b

d
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o lag haller ihop och haller linje .Spelas med
. Y \J b offsidetank .Efter avslutat anfall kommer nytt anfall
ﬁ frdn andra sidan (tank pa att inte starta innan man &r
- A spelar upp till e som satter tillbaka.Spel klar.

-2,Forwards snabbt till avslut-férsvar trang
4cka-hilla linjen-samarbete mv, offside.

| D

Uppspelsdvning 8-2 grundoévning i 4-4-2



Obs-
At b3

sam

kan kéra
da hall

idigt.

Uppspelstraning pA
. antings

avslut.En kant i taget

n tillbakaspel till 3-eller 4 -utspgl kant-inlgg

Ytterback-nirm = imf- ymf.
Stegring- mittbakk arna férsvajar=alla i |aget med.

Skuggspel 4-2-3-1

Passningsrakning med vaggar — 3 lag

Uppspelsdvning 8-2 grundévning i 4-4-2

Uppspel fran Ytterbacken 1 till ndrmsta 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
I6per ner pa kanten sjalv eller blir Gverlappad av
backen.Rytmen : Uppspel —tillbakaspel- utspel kant- inlagg —
avslut .

Samma positioner pa andra sidan..Vill man satt ihop vningen
kan man spela med de étta involverade spelarna och anvinda
sina mittbackar for att forsvara med mv.Dé &r alla 11
involverade.Notera det ténkta senariot: N&drmsta
innermittfaltare moter och dppnar linjen mellan backen och
forwarden- bortre innermittfaltaren 16per upp i understédjande
position.Bortre yttermittfaltaren kommer in och técker ,vilket
innebar att mittfiltet blir : Hog yttermittfaltare pa bollsidan-lag
motande ndrmsta innermittfaltare — hog djupledslépande
bortre innermittfaltare och balanserande l1ag bortre
yttermittfaltare.

Skuggspel 4-2-3-1

Man flyttar lugnt i sidled och véljer sedan laget
dar man kliver fram i en mycket tuff press, och
med en dverflyttning dar bortre innermittféaltaren
kommer in till mitten och &ven den bortre
balansspelaren kommer Gver 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 ar ocksa att man &r pafallande aktiva i
skuggspelet och noga med att jobba hem efter att
man pressat .

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..




Passningsrakning med vaggar — 3 lag

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

Ytan ca 20 x 30 meter

Avslut for alla —skott 1.

! o‘% (5N Avslut for alla-skott

P Ovningen gar mot ett
mal.Ledet vid stolpen-forste
spelare har ingen boll- 16per
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.

Auvslut for alla — 2 mal

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

Avslut pa 2 med inlagg.



% .? e e 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
‘% QN_% ?" med alla tre for avslut. Olika varianter pa

L inspel fran kanten. Sedan med boll fran

/ kant utan utspel dar man jobbade med

mottagning brést/medtagning och skott etc.

f
; e te :

Forwardsavslut pa 2 drill med en kant

5 \\QB—‘ Avslutstraning med en kant och tva
2 \ forwards
¢ Olika varianter.Kanten far boll fran tranaren direkt-
:5" ‘g. \&ﬁ forwards jobbar med inlép och avslut-den som inte
avslutar inlagget kommer ut och far boll av tranaren
\ / for ytterligare ett avslut.
olia varanter-ballp3 kant-bol 3 Uppspel fran tranaren pa forward som sétter
/:k st s lagert tillbaka-ut pa kant — inlagg — avslut —ut och hamta
r & ny boll av Hasse B.Mv i m3lomridpt. ny bO”

Avslut med vagg och plastgubbar

@ Avslut med véagg och plastgubbar

Stéll plastgubbarna i en klunga. Jobba
med véggspel dar man skall halla hog
fart igenom plastgubbarna.Varianter:

Driv igenom med fart — avsluta
J @w Lyft upp bollen i luften sa att man far
1Y
{
S\gg

\Qs ta med bollen igenom klungan osv.
A spelar bollen till b som lagger
in den bland plastgubbarna

a tar med sig i flykten och avslutar

Varistioner- boll i luften studse(c%\

/)

Avslutsdvning Bjorko



’:jobbav efter kanten med inldgg mot
¢ 2 hégerinlagg

Avslutsévning Bjorko
Drillévning med tva kantspelare ,tva

cjobbar intgnsivt med avslut- inldgg héger-
skott mot|andra m3lvakten- inlagg vanstep-

skott pyot| andra malvakten
f\ \

et/ I

8 avflut -darefter byte av positioner

Ech av m3lvakter

malvakteroch en central forward.Kan bli
ett stank av anaerob tréning for avslutaren
och foér mélvakten,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 nast basta foten.

4 B tvd vansterinlagg mot ¢

Byte av positioner.

Overlappstriangel Valencia U

Djupledstriangel Valencia U

Overlappstriangel Valencia U

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

B spelar A och I6per sedan in for att delta i avslut.

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

B bagloper och forséker komma in med ratt 16pvinkel mot
forsta ytan och A forsoker hinna baglopa och komma in pa
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 sd att alla far trana bade fran hoger
och vanster.

Djupledstriangel VValencia U

A med boll spelar B och bagloper 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 maojligt komma in med rétt vinkel
pa bortre ytan.

B slar ett timat inldgg.

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

sa att alla far jobba med hoger/vanster.




Fotbollstennis pingisregler.
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Fotbollsgolf

Fotbollstennis pingisregler.

Singel- bollen méste studsa yta ca 5x5
meter/planhalva.

bordtennis Nagot storre plan
Rundpingis-Finalen till tre.
Négot storre plan

Bra uppvarmning/nedjoggning

Jatterolig teknikdvning som trénar volleyteknik och
timing samt talamod.Bésst taktik ar att gneta.

Dubbel- man tar varannan boll som i dubbel

V%

.Bollen i
Jobba gruppuis . tvd vary

halvcirkeln
nedvarvning

ollen p& stolpen 5. Bollen i k

i g

gZ.bollen i fyrk \

anten
S

D

Ballen i ringen

nringe

6.Bollen igenom FOtbOIISgOIf
& . hicken Nedvarvningsévning for lager
&_ & eller nar man vill kacka till
. det.
4.Bollen pg
flaggan







