Teknikmandag
VT 8 ar



Feedback

Kort och koncis: hall dig till max 2 punkter i taget. Prioritering finns i varje évning.
Konstruktiv: Ge alltid utovaren ett budskap i din feedback.

Instruktiv: Ge utdvaren en detaljerad beskrivning av vad som var bra, och vad som
behover forbattras.

Uppnaende: Forklara for utovaren hur du vill att han/hon ska agera, istéllet for hur
han/hon agerade.

Motiverande: S&g at utdvaren att han/hon far gora fel hur manga ganger som helst men
alltid fortsatta forsoka.

Uppfoljd: Kommentera/berdm nar utdvaren utfort momentet.

Ledarskap: intruktiv och tydlig. Mindre fragor mer information



Traning 1 vecka 18
Tema: Drivteknik framat och vanda

Ovning 1:
Driva grund

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

4 il ;

ft. x2-8 = 10x5 meter @ 15 min
O x 1 per spelare L x4 x0
Vad?

Valj en av foljande varianter:

Variant:

1. Spelare borjar vid ena hérnet av rektangeln driver upp till mittenkonan och vander dar 90
grader ut till den andra konan pa samma kortsida dar den bérjade, vander dar 90 grader och



driver tillbaka till den férsta konan och bérjar om. Variera hall och variera utsides och insides
vandning. 2 trianglar kan vara igang samtidigt med upp till 4 i varje triangel

2. Spelare borjar vid ena hérnet driver upp till mittenkonan och vander dar 180 grader ut tillbaka
till dar den bdrjade och bdrjar om har kan du ha 2 spelare per kona.

3. Spelare borjar vid ena hornet av rektangeln driver upp till mittenkonan och vander dar 45
grader ut till den andra konan pa samma langsida dar den borjade, vander dar 90 grader och
driver tillbaka till den férsta konan och bérjar om. Variera hall och variera utsides och insides
vandning. 2 trianglar kan vara igang samtidigt med upp till 4 i varje triangel

Hur?

DIAGONAL RIKTNINGSANDRING (45 grader)

Traffpunkt
» Knolarna pa insidan och utsidan av foten

Instruktioner

» Fotbladet ska vinklas snett nedat

RAK INSIDES RIKTNINGSANDRING (90 grader)

Traffpunkt
» Hela insidan av foten

Instruktioner

» Foten ska vara vinklad uppat

» Foten ska komma runt bollen s& den stoppas upp och t5s j ny riktning med en touch

» Stddjebenets fot vara vinklad at sidan

RAK UTSIDES RIKTNINGSANDRING (90 grader)
Traffpunkt

» Hela utsidan av fotbladet

Instruktioner

» Fotbladet ska vinklas snett uppat och bakat.



» Foten ska komma runt bollen for att med en touch gppas och tas i ny riktningen.
» Stodjebenet ska vara i linje med eller framfér bollen

DRIVA BOLLEN

Traffpunkt

» Vristen (men inte tarna)

Instruktioner

» Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN (180 grader)

Traffpunkt
» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
» Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas \igare med den andra foten
» Fotbladet ska vinklas uppat och bakat

» Stddjebenets fot ska i linje med eller framfér bollen

VANDNING MED INSIDAN (180 grader)
Traffpunkt

» Hela insidan av foten

Instruktioner

» Foten ska komma runt bollen

» Foten ska vinklas uppat och bakat

» Stodjebenets fot ska riktad i sidled

Varfor?

Oka hastigheten spelaren med kontroll kan driva bollen rakt fram och vénda snabbt med olika
typer av tillslag.



Ovning 2: Forsten till...

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

¢ i *-
ft- x6 8x8 meter @ 15 min
.; x1 L X4 x0
Vad?

Varje spelare har en boll och star mellan tva konar av en farg (i exemplet réd) tranaren sager:
forsten till.. Foljt av en farg. De galler att skynda sig till fargen sa fort som mdjligt. Vaxla satt att
behandla bollen pa olika satt ex

Bara insida.

Bara utsida

Bara vrist

Bara vanster

Bara hoger

Ingen aker ut utan vi tavlar bara om att vara forst. Resultatet &r inte viktigt utan att alla gor sitt
yttersta.

Hur?



DIAGONAL RIKTNINGSANDRING (45 grader)
Traffpunkt

» Knolarna pa insidan och utsidan av foten
Instruktioner

» Fotbladet ska vinklas snett nedat

RAK INSIDES RIKTNINGSANDRING (90 grader)

Traffpunkt

» Hela insidan av foten

Anstruktioner

» Foten ska vara vinklad uppat

> Foten ska komma runt bollen s& den stoppas upp och t5s j ny riktning med en touch

» Stddjebenets fot vara vinklad at sidan

RAK UTSIDES RIKTNINGSANDRING (90 grader)

Traffpunkt

» Hela utsidan av fotbladet
Instruktioner
» Fotbladet ska vinklas snett uppat och bakat.
» Foten ska komma runt bollen for att med en touch ggppas och tas i ny riktningen.

» Stddjebenet ska vara i linje med eller framfér bollen

DRIVA BOLLEN

Traffpunkt

» Vristen (men inte tarna)

Instruktioner



» Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN (180 grader)

Traffpunkt
» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
» Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas \iyare med den andra foten
» Fotbladet ska vinklas uppat och bakat

» Stodjebenets fot ska i linje med eller framfér bollen

VANDNING MED INSIDAN (180 grader)
Traffpunkt

» Hela insidan av foten

Instruktioner

» Foten ska komma runt bollen

» Foten ska vinklas uppéat och bakat

» Stodjebenets fot ska riktad i sidled

Varfor?
For att bli battre pa att s& snabbt som mgjligt driva bollen med olika tekniker



Ovning 3

Drivteknikcirkel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

4 liil ;

fie x 8+ =0 10 x 10meter @ 15 min
& x1 per 2 spelare L x0 x0
Vad?

Halften star i en cirkel utan boll. Halften star innuti med boll. De innuti driver ut och ldamnar dver
boll. De utanfor tas sig da in i cirken och hittar en ny spelare att lamna over till

Forenkla farre spelare
Forsvara: fler spelare samt en ruta i mitten de varje gdng maste passera



Hur?
Anfall:

driva frammat:
Traffpunkt
» Vristen
Instruktioner
1. Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
1. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
2. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfér bollen

VANDNING MED INSIDAN
Traffpunkt
» Knolen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
1. Foten ska komma runt bollen
2. Foten ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska riktad i sidled

Forsvar:

Instruktioner
1. Vinkla kroppen
2. Snabba och sma steg
3. Nudda motstandaren

Varfor?
For att bli battre pa att driva i kaos miljder samt orientera sig vid drivteknik

Matchsspel: Litet matchsspel



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

A I @
fts x 2-4+ mv per lag =0 15%10 meter 15 min
% x1 L X6 X2
Vad?

Litet matchspel med 2-4 utespelare + mv varje lag. Spela 1-2 minuters matcher byt sen
ett av lagen.

Hur?

Lagg in de taktiska du ska ha pa helgen har till exempel kom upp och markera motstandarna
nar vi inte har bollen.

Traning 2 vecka 19



Tema: drivteknik framat och vanda
Ovning 1: Vandstaffet

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py (17l ;
fte x2-3 5 10x5 meter @ 15 min

® %1 L X6 per bana x0
Vad?

Tavla i grupper om 2 att springa upp till férsta konen och tillbaka med boll. Nar du kommer
tillbaka sker en éverlamning och nasta spelare springer runt nasta kon och sa vidare.

anvand olika typer av vandningar sa som utsides med vanster och héger och insides med hoger
och vanster.

Hur?
driva frammat:



Traffpunkt
» Vristen
Instruktioner
1. Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
1. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
2. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfor bollen

VANDNING MED INSIDAN
Traffpunkt
» Kndlen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
1. Foten ska komma runt bollen
2. Foten ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska riktad i sidled

Varfor?
Oka hastigheten spelaren med kontroll kan driva bollen rakt fram och vénda snabbt
med olika typer av tillslag.

Ovning2:  Radiobilar



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

P [l .

fte x6-12 = 10x10 meter @ 15 min

o x 1 per spelare L x4 x0
Vad?

| en kvadrat har varje spelare en boll. Spelaren ska séka upp en annan spelare sa att
de ar pa vag att “krocka” och sen tvarvanda at andra hallet. Sen ska spaelaren fa
kontakt med en ny spelare att “krocka” med.

Hur?

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
4. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
5. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
6. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfor bollen

VANDNING MED INSIDAN



Traffpunkt
» Kndlen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
4. Foten ska komma runt bollen
5. Foten ska vinklas uppat och bakat
6. Stddjebenets fot ska riktad i sidled

Varfor?

For att bli battre pa att vanda med bollen i en Kaos miljé



Vand vand vand

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

: - —*
ft: x4-6 15x10 meter @ 15 min
* X7 L X 8 x0
Vad?

Tavla en mot en. Du har tva mal och en boll. Bollen kastas in emellan spelarna som startar
samtidigt och forsoker ta bollen och gbéra poang genom att driva in bollen igenom nagot av
malen. Spelaren far driva in i vilket av malen som helst och vanda hur manga ganger hen vill.
Om motstandaren tar bollen far den ockséa gora poang. MAX 2 SPELARE | KO HA FLERA
PLANER.

Hur?



Anfall;

driva frammat:
Traffpunkt
» Vristen
Instruktioner
1. Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
1. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
2. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfér bollen

VANDNING MED INSIDAN
Traffpunkt
» Knolen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
1. Foten ska komma runt bollen
2. Foten ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska riktad i sidled

Forsvar:

Instruktioner
1. Vinkla kroppen
2. Snabba och sma steg
3. Nudda motstandaren

Varfor?
Oka hastigheten spelaren med kontroll kan driva bollen rakt fram och vénda snabbt med olika
typer av tillslag i en funktionellare miljo samt framja ett aggressivt férsvarsspel

Matchsspel: Litet matchsspel



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

P [ ;
ft« x 2-4+ mv per lag g 15x10 meter @ 15 min
O x1 L X6 X2
Vad?
Litet matchspel med 2-4 utespelare + mv varje lag. Spela 2 minuters matcher byt sen ett
av lagen.
Hur?

Lagg in de taktiska du ska ha pa helgen har till exempel atererévring. Nar vi vinner boll sa
snabbt som majligt fa ett speldjup..

Traning 3 vecka 20
Tema: bedémning




Ovning 1: Hinderbana

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l :

ft. X6+ g 10x5 meter @ 15 min
';xlperpar Lx16 x1

Vad?

Ta er fran ena sidan till andra sidan gula kvadraten och gér mal. Bollen far inte ga igenom de
roda kvadraterna.

Hur?

Varfor?
Kunna titta upp och se var ytan finns och kunna bedémma om min kompis ar i battre lage.



Ovning 2: Maxboll

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

3 i |
ft= x 5-15 10x10 meter @ 15 min
o~ x 1 per person L x4 x0

Vad? 5-15 spelare med 5-15 bollar star i spelyta markerad med koner. Spelarna ska
under en begransad tid driva runt i en spelyta i sa hogt tempo man klarar av att behalla
bollen under full kontroll med spelare omkring sig.

» Spelarna med boll i en spelyta ska under intervaller av cirka 20-30 sekunder
driva runt bollen i maxfart. Alltsa den hogsta farten som de klarar av att bade
behalla bollen under kontroll och behalla bollen innanfor kvadraten. Att spelarna
regelbundet ska andra riktning och inte ska driva runt i cirklar

Hur?



1. Bollen ska vara nara kroppen sa att man direkt kan flytta den nar det behdvs.
2. spelarna behéver vara orienterade sa de marker var de andra spelarna ar
Varfor?

For att utveckla spelarnas formaga att under en begransad tid behalla bollen under
kontroll i sa hog fart man klarar av med manga spelare och bollar omkring sig.

Ovning 3 Rugby

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

; i |
fi- X6 20x10 meter @ 15 min
.J\ x1 L X8 x0
Vad?

2 lag om 3 spelare. Varje lag ska forsdka ta sig in i motstandarens malomrade med
kontroll pa boll.
Man far bara passa bollen bakat.



Hur?
Dribbla generellt:

1. Hog fart
2. Boll nara kropp
3. Kropp mellan boll och motstandare

Utsidesdribbling

1. Flytta bollen rakt i sidled med fotens utsida
2. Forflytta sedan bollen rakt fram férbi motstandaren med insidan av samma fot.
3. Flytta sen in bollen bakom motstandaren.

Tvafotare:

1. Att bollen forst ska flyttas rakt i sidled med insidan. Annars blir det dels lattare
for motstandaren att bryta, men man kommer aven att fa bollen for lang ifran sig.

2. Att bollen sen ska flyttas rakt framat med andra fotens insida. Annars riskerar
den att komma fér néra motstandaren.

3. Att bollen till sist bollen flyttas in bakom hindret sa att spelaren du har passerat
sa att du skyddar boll.

Forsvar:
1. Vinkla kroppen styr ut motstandare
2. Tadig in mellan boll och motstandare
3. Sma steg

4. Styr den framfor

Varfor?
Att utveckla spelarnas formaga att passera motstandare genom att dribbla.

Matchsspel: Mellanstort matchsspel



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

A I "
ft. x 4-5+ mv per lag 5l 20x15 meter @ 15 min
% x1 L X6 X2
Vad?

mellanstort matchspel med 5-6 utespelare + mv varje lag. Spela ca 4 min och vila sen
med instruktioner 1 min.

Hur?
Lagg in de taktiska du ska ha pa helgen har till exempel vara half rattvanda sa ofta som mojligt.

Traning 4 vecka 21

Tema: drivteknik framat och dribbla
Ovning 1




Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

) (I .
fte x2 5 15x5 meter @ 15 min
.J\ x1 L X8 x0
Vad?

2 spelare med var sin boll och 4 koner i ett monster av tva par efter varandra
Spelarna med boll ska passeras bada paren av koner med tvafotsdribblingar. Dar de
forst passerar de forsta kon paret pa ena sidan och sen det andra pa andra sidan.

Spelarna kan antingen driva i fart mot konerna eller starta fran stillastaende bredvid
dem.

Hur?

1. Att bollen forst ska flyttas rakt i sidled med insidan. Annars blir det dels lattare
for motstandaren att bryta, men man kommer aven att fa bollen for lang ifran sig.

2. Att bollen sen ska flyttas rakt framat med andra fotens insida. Annars riskerar
den att komma fér nara motstandaren.



3. Att bollen till sist bollen flyttas in bakom hindret sa att spelaren du har passerat
sa att du skyddar boll.

Varfor?
Att utveckla spelarnas formaga att passera motstandare med hjalp av tvafotsdribblingar



Ovning2:  Krysslopning

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l .

fte x6-12 @ 10x10 meter @ 15 min
.J\ X4 L X4 x0

Vad?

8 spelare med 4 bollar star vid koner i hornen av en kvadrat.

Spelarna ska driva in mot mitten och goéra olika tekniska fardigheter.

4 bollar ska hela tiden anvandas for att héja svarighetsgraden och tvinga fram
orientering.

1. Spelarna driver bollen diagonalt dver till andra sidan och lamnar éver
bollen.

2. Spelarna driver in mot mitten dar de goér en riktningsandring med utsidan
av foten rakt at sidan och lamnar 6ver bollen till spelaren som vantar i
ledet bredvid.

3. Spelarna driver in i mitten och gor sen en vandning och vander tillbaka till
konen den startade fran och lamnar éver bollen.

4. 2 spelare diagonalt mot varandra driver mot mitten dar de dribblar forbi
varandra med en tvafotsdribbling eller utsidesdribbling i bestamd riktning
och lamnar sen bollen pa andra sidan. Vilket far 2 nya spelare pa andra
ledden att starta.

Hur?



1. Spelarna behéver vara orienterade sa de marker var de andra spelarna ar.
2. Bollforflyttningarna gérs med kndlarna pa fétterna
Varfor?
For att utveckla spelarnas formaga att behalla bollen under kontroll samt géra
bollférflyttningar.

Ovning 3Vand vand vand

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l E

ft: x4-6 E 15x10 meter @ 15 min
v x7 L x 8 x0

Vad?

Tavla en mot en. Du har tva mal och en boll. Bollen kastas in emellan spelarna som startar
samtidigt och forsoker ta bollen och gora poang genom att driva in bollen igenom nagot av
malen. Spelaren far driva in i vilket av malen som helst och vanda hur manga ganger hen vill.



Om motstandaren tar bollen far den ocksa géra poang. MAX 2 SPELARE | KO HA FLERA
PLANER.

Hur?
Anfall:

driva frammat:
Traffpunkt
» Vristen
Instruktioner
2. Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
4. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
5. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
6. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfér bollen

VANDNING MED INSIDAN
Traffpunkt
» Knolen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
4. Foten ska komma runt bollen
5. Foten ska vinklas uppat och bakat
6. Stddjebenets fot ska riktad i sidled

Forsvar:

Instruktioner
4. Vinkla kroppen
5. Snabba och sma steg
6. Nudda motstandaren

Varfor?

Oka hastigheten spelaren med kontroll kan driva bollen rakt fram och vanda snabbt med olika
typer av tillslag i en funktionellare miljé samt framja ett aggressivt forsvarsspel



Matchsspel: Litet matchsspel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

A Wl ’*
ft. x 2-3+ mv per lag 15x10 meter @ 15 min
% x1 L X6 X2
Vad?

Litet matchspel med 2-3 utespelare + mv varje lag. Spela 2 minuters matcher byt sen ett
av lagen.

Hur?



Lagg in de taktiska du ska ha péa helgen har till exempel att yttararna tar sig in framfér mal nér
bollen kommer hégre upp i banan.

Traning 5 vecka 22

Tema: orientering
Ovning 2: runt runt runt

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

A Wl @
ft. x5-12 spelare =0 10x10 meter 15 min
% x 2+ L x4 x0
Vad?

| en kvadrat star spelarna med jamna mellanrum. En boll gar at ena hallet i kvadraten langst
marken. Varje spelare ska ta emot och passa bollen ett steg vidare. Den andra bollen kastas
mellan spelarna pa samma satt fast at andra hallet. Ta tid hur snabbt bollarna kan fardas 3 varv.
Lat dem sen tavla mot sin egen tid.

Forenkla farre bollar



Forsvara: fler bollar och fler regler ex en av bollarna maste studsa.

Hur?
Orientering
e Fa spelarna att titta at bada hall for att halla koll pa vad som kommer mot den
och hur den ska passa bollen vidare.
Varfor?

Sa att spelarna blir battre pa att orientera oss (se, analysera, besluta genomféra) sa att
vi kan ta battre och snabbare beslut pa planen. Kasta och fanga évas dessutom.

Ovning 2: Nummerboll

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager
A

{t. x 4-10 spelare ﬂ 10x10 meter @ 15 min
.J\ X1 L X4 x0

Vad?



| en kvadrat far spelarna var sitt nummer. Detta ar ordningen de ska passa bollen i. Efter att
spelaren har passat bollen ska den springa runt valfri kona for att fa rorelse. 1 passar till 2 till 3
till 4 till 5 till 1 och sa borjar det om.

Forenkla genom att kasta bollen istallet for att passa
Forsvara: fler bollar, mindre tillslag.

Hur?
Orientering
e Fa spelarna att titta pa dels bollen men ocksa spelaren de ska passa. Forsok
behalla blicken pa boll och medspelare aven nar spelaren rundar sin kona.
e Rikta kroppen dit ndsta spelare ar innan du far bollen.
Varfor?

For att vanja oss vid att orientera oss pa planen sa att vi vet vad vi ska gdéra innan vi far
bollen samt for att bli battre pa att ta beslut utifran de du ser.

Ovning 3: Hitta ytan drivteknik



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

P [l ;

ft- x5-8 B2 10x10 meter @ 15 min
& x1 per spelare L x 16 x0
Vad?

Ha fler rutor &n spelare. Lat sedan spelarna driva runt med en boll var.. Spelaren maste hela
tiden ta sig till en ledig yta. Nar den hittat en ledig yta &ndrar hen riktning och hittar en nya. De
ska forsOka att hela tiden vara ensamma i en ruta.

Forenkla: fler tomma rutor

Forsvara: farre tomma rutor, far inte passera en ruta nagon star i, nagon utan boll som férsoker
ta din boll.

Hur?
speluppfattning:

e Vaxla fokus for blicken mellan boll och ytorna som ar lediga.



driva frammat:
Traffpunkt
» Vristen
Instruktioner :
1. Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
1. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
2. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfér bollen

VANDNING MED INSIDAN
Traffpunkt
» Kndlen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
1. Foten ska komma runt bollen
2. Foten ska vinklas uppéat och bakat
3. Stddjebenets fot ska riktad i sidled

Varfor?
For att bli battre pa att ta ny hitta och utnyttja tomma ytor pa planen nar du driver boll.

Matchsspel: Mellanstort matchsspel



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

: - |
ft. x 4-5+ mv per lag 5l 20x15 meter @ 15 min
% x1 L X6 X2
Vad?

mellanstort matchspel med 4-5 utespelare + mv varje lag. Spela ca 4 min och vila sen
med instruktioner 1 min.

Hur?

Lagg in de taktiska du ska ha pa helgen har till exempel att vi ska halla vart “diamant” system i
anfallet.



Traning 6 vecka 23

Tema: sammarbete 2 och 2
Ovning 1 Tvamanna kull

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

s = |

fi: x 8+ 10x10 meter @ 20 min
& x 1 per par LX4 x0
Vad?

Kull dar du ar indelad i lag om 2. Varje lag har en boll. Ha du en boll kan du inte bli kullad. Ett
par ar utan boll och forsdker kulla. Blir du kullad blir du och din kompis kullare och ni ger éver
bollen.

Hur?
Anfallare:



e Orientera dig och beddm om du eller din kompis behdéver boll.

Varfor?
Battre pa att orientera sig och ta beslut utifran 2 spelare

Ovning2 2 vs 1 spel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

: i —*
fi- x6 10x10 meter @ 20 min
o x 1 per spelare L x3 x1

Vad? Tva anfallare méter en forsvarare och forsdker passera genom antingen att passa eller
dribbla beroende vad bollhallare bedémer ar bast. Efter 5 minuter byt foérsvarare

Hur?



Anfallare:
e Om passningslinje finns passa din kompis om férsvararen bryter passningslinje
sa dribbla

Forsvarare:

Bryt passningslinje

Pressa spelaren utat bort fran mal och andra spelaren.
Snabba sma steg

Fa narkontakt med anfallaren

Varfor?
Bli battre pa att beddmma om jag ska passa eller dribbla samt bli battre i individuella
forsvarsspelet

Matchsspel: allsvenskan

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager




; i »
ft. x 2 perlag 10x6 meter @ 20 min

& x1 per 4 spelare L X8 x0

Vad?

Litet matchspel med 2 mot 2. Flera sma planer brevid varandra. Dar du gar “uppat” en
plan eller ned en plan om de forlorar vilket skapar en naturlig nivaindelning.

Hur?

Fokusera pa bedémningen om jag eller min kompis har bast lage att géra mal. Ska jag passa
eller dribbla.

Varfor?

For att kunna beddéma om jag eller min kompis ari bast lage att ha bollen och sammarbeta 2 och
2 i forsvarsspelet

Teckenforklaring

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager



