Dagens grej

Denna sida innehaller forslag till "dagens grejer" som man kan anvanda pa sina traningar. De ar
uppdelade i temaomraden. Fyll gdrna pa med fler grejer eftersom.

Teknik och bollkontroll

e Cruyff-vandning: Du lar dig att vanda med bollen som Johan Cruyff, for att lura
motstandaren och halla bollen. Det ar bra for da kan du snabbt &ndra riktning och komma
loss fran forsvarare.

» Forsta touch: Du lar dig att ta emot bollen direkt pa ett bra satt, s du kan passa eller
dribbla snabbt. Ju battre forsta touch du har, desto snabbare kan du starta ett anfall.

» Precisionspassning: Du 6var pa att passa bollen exakt dit du vill, sa dina lagkamrater
far den perfekt. D3 blir det lattare for laget att halla bollen och bygga upp spelet.

» Nedtagning: Du lar dig att ta ner hoga bollar med foten eller kroppen, sa de stannar hos
dig. Det hjalper dig att behalla bollen aven nar motstandaren slar langa passningar.

o Kroppsfint: Du 6var pa att lura motstandaren med en rérelse, sa du kan dribbla férbi
dem. Na&r du kan lura forsvarare blir det enklare att komma framat pa planen.

» Tvafotsfint: Du lar dig att gbra en tva-fots-dribbling, for att kunna ta dig férbi en
forsvarare. Om man kan flera typer av finter ar det Iattare att 6verraska sin motstandare
och ta sig forbi.

e Snabbdribbling: Du lar dig att springa fort med bollen utan att tapa den, for att komma
fram snabbt pa planen. Det &r bra for da kan du dverraska motstdndarna och skapa
chanser.

o Bollskydd: Du 6var pa att halla bollen néra och skydda den med kroppen, sa ingen kan
ta den. Ju battre du skyddar bollen, desto svarare blir det fér motstandarna att vinna den.

 Trixa: Du lar dig att halla bollen i luften med fétterna, laren och huvudet, vilket forbattrar
din bollkontroll och balans. Ju battre du kan hantera bollen i luften, desto lattare blir det
att hantera svara passningar i match.

e Vaggspel: Du lar dig att passa bollen snabbt fram och tillbaka med en kompis, for att
komma forbi motstandare. Det gor att ni kan ta er férbi forsvarare utan att dribbla sjalv.

e Yttersidan: Du lar dig att skjuta med yttersidan av foten, for att géra ovantade och
snabba avslut. Det &r bra for att du kan 6verraska malvakten och géra mal fran svara
vinklar.

« Bollmottagning med riktning: Du 6var pa att ta emot bollen och direkt styra den at
sidan, sa du kan dribbla férbi en motstandare. Det &r bra for att du kan komma loss och
skapa ytor for dig sjalv.

» Klackpassningar: Du 6var pa att passa med halen for att kunna géra ovantade och
kreativa passningar som kan dverraska férsvararna.

« Overstegsfint: Du lurar motstdndaren genom att svédnga benet dver bollen utan att réra
den, och kan sedan andra riktning férbi din motstandare.



Bollinnehav och positionering

» Possession i tranga ytor: Du |ar dig att passa och réra dig nar det ar lite plats, sa laget
haller bollen. Ju battre ni ar pa det, desto svarare blir det for motstandarna att ta bollen.

» Tredje man: Du 6var pa att passa till en kompis som passar vidare, for att lura
motstandaren. Det gor att ni kan flytta bollen snabbt och hitta fria spelare.

e Spelvandning: Du lar dig att skicka bollen fran ena sidan till andra, for att hitta mer
plats. Nar ni anvander bada sidorna av planen blir det lattare att komma forbi férsvaret.

» Mottagning forbi kroppen: Du lar dig att ta emot bollen sa att du kan fortsatta i
spelriktningen istallet for att behdva vanda med bollen. Det gor att du far battre flyt i
spelet och slipper stanna upp precis nar chansen kommer.

« Spelbarhet: Du 6var pa att springa till en bra plats utan boll, sa du kan fa en passning.
Det ar bra for da blir du en spelare som alltid &r redo att hjalpa laget.

e Sta rattvand: Du positionerar dig sa att du alltid &r vand mot spelet nar du tar emot
bollen. Det gor att du snabbare kan hitta en 16sning och slipper vanda dig forst.

e Vanta in pressen: Du lar dig att vaga halla bollen nagon extra sekund om en
motstandare narmar sig, vilket gor att du kan skapa mer yta at din lagkamrat som tar
emot passningen.

» Djupledspassning: Du lar dig att passa bakom motstandarna dar det ar tomt, sé ni kan
springa dit. Ju battre passningar ni slar i djupet, desto fler chanser far ni ndra mal.

e Triangulering: Du 6var pa att sta i trekanter med kompisar och passa, sa ni alltid har
nagon att passa till. Det gor att ni kan halla bollen och lura motstandarna med korta
passningar.

» Bollhallande: Du lar dig att passa lugnt med kompisar, s& motstandaren inte tar bollen.
Nar ni haller bollen kan ni bestdmma spelet och trétta ut motstandarna.

o Anvand hela planen: Du Gvar pa att sprida ut laget 6ver planen, sa ni far mer plats att
spela pa. Det ar bra for da blir det svarare for motstandarna att tacka alla ytor.

« Titta upp: Du lar dig att kolla runt innan du far bollen, sa du vet var du ska passa eller
dribbla. Ju mer du ser, desto smartare val kan du gora i matchen.

» Stodja bollhallaren: Du lar dig att std ndra den som har bollen, sa de alltid har nagon
att passa till. Det ar bra for att bollhallaren aldrig kdnner sig ensam och ni kan halla bollen
i laget.

» Skapa ytor: Du dvar pa att springa ivag fran bollhdllaren for att dra med dig motstandare
och skapa tomma ytor. Det &r bra for att ni far mer plats att spela pa och kan hitta fria
spelare.

» Spela bakat: Du lar dig att passa bakat till en kompis nar det ar trangt framat, sa ni kan
behalla bollen och byta sida. Det ar bra for att ni kan starta om spelet och hitta nya vagar
framat.

Anfallsspel och avslut

» Distansskott: Du lar dig att skjuta fran langt hall och traffa malet, for att géra mal pa
avstand. Det ar bra fér da kan ni géra mal dven om ni inte ar nara straffomradet.



» Overlappning: Du dvar pa att springa férbi en kompis pa kanten och fa bollen, for att
komma nara mal. Ju fler som springer pa kanten, desto svarare blir det fér forsvaret.

o Boxavslut: Du lar dig att skjuta bollen i mal nar du ar nara, sa ni gor fler mal. Nar du ar
bra i boxen kan ni géra mal pa sma chanser.

o Kombinationsspel: Du 6var pa att passa snabbt med kompisar nara mal, for att lura
motstandarna. Det gor att ni kan 6ppna upp forsvaret och hitta malchanser.

 Djupledslépning: Du lar dig att springa bakom motstandarna och fa en 1ang passning,
for att komma fri. Ju fler djupledslépningar ni gor, desto fler farliga lagen far ni.

e Inlagg: Du Gvar pa att sla bollen fran sidan till kompisar vid mal, sa de kan skjuta eller
nicka. Det ar bra for da kan ni géra mal fran kanterna.

» Kontring: Du lar dig att springa och passa fort nar ni tar bollen, for att géra mal snabbt.
Nar ni kontrar snabbt kan ni 6verraska motstandarna innan de hinner férsvara.

 Sista passningen: Du 6var pa att ge en perfekt passning till en kompis som kan gora
mal. Det gor att ni kan satta upp varandra for enkla avslut.

o Skottfint: Du lar dig att lura malvakten med en fint och sen skjuta, for att lattare géra
mal. Ju battre fint du har, desto svarare blir det for malvakten att gissa ratt.

« Sta stilla: Du Iar dig att ibland stanna helt med bollen, fér att ge dina lagkamrater tid att
hitta fria ytor. Nar du stannar upp tvingar du ocksa motstandaren att réra sig férst och
kan sedan utnyttja luckorna som uppstar.

o Narmast pressar: Du 6var pa att jaga den som har bollen om du ar narmast, sa ni kan ta
tillbaka den snabbt. Det &r bra fér d& kan ni vinna bollen hégt upp och komma néra deras
mal.

» Direktskott: Du lar dig att skjuta direkt pa passning, utan att ta emot bollen forst. Det ar
bra for att du kan déverraska malvakten och gora snabba mal.

» Triangelanfall: Du dvar pa att spela i trekanter med tva kompisar, sa ni kan passa och
springa forbi forsvaret. Det ar bra for att ni kan lura motstandarna och komma fria nara
mal.

» Tredjemanslépning: Du trénar pa att géra en |6pning bakom din lagkamrat for att
kunna ta emot bollen i ett battre lage.

FOrsvarsspel och presspel

e Springa baklanges: Du lar dig att backa snabbt utan att tappa balansen, vilket gér att
du kan halla koll pd motstandarna utan att vanda ryggen mot spelet.

 Sidledsforflyttning: Du tranar pa att réra dig i sidled utan att korsa fotterna, vilket
hjalper dig att halla ratt position i forsvarsspelet.

o En-mot-en-duell: Du lar dig att stoppa en motstandare med bollen, s& de inte kommer
forbi dig. Ju battre du ar en-mot-en, desto svarare blir det fér dem att komma fram.

o Hog press: Du 6var pa att springa mot bollen med kompisar, sa ni tar den tillsammans
hoégt upp. Ju hégre upp ni vinner bollen, desto narmare har ni till deras mal.

e Zonforsvar: Du lar dig att std pa ratt stalle, sd motstandaren inte kan passa eller skjuta
dar. Det gor att ni tacker planen battre och stoppar farliga anfall.

e Brytpassning: Du Ovar pa att ta bollen ndr motstandaren passar, sa ni far den istallet.
Nar du bryter passningar kan ni snabbt starta ett eget anfall.



» Férsvarsskuggning: Du placerar dig sa att du tacker bade bollhallaren och en mojlig
passningsvag, vilket gor det svarare for motstandarna att spela sig forbi dig.

o Man-markering: Du lar dig att folja en motstandare utan boll, sa de inte far den. Det ar
bra fér da kan du stoppa deras béasta spelare fran att géra nagot farligt.

 Spring tillbaka: Du 6var pa att springa tillbaka snabbt nar ni tappar bollen, for att hjalpa
till i forsvaret. Ju snabbare du &r tillbaka, desto mindre chans har motstandarna att
anfalla.

o Skottblockering: Du lar dig att st i vagen for skott, sa bollen inte gar mot mal. Det gor
att ni skyddar malet och stoppar motstandarna fran att géra mal.

» Styra motstandaren: Du 6var pa att backa och styra motstandaren dit de inte kan goéra
mal. Nar du styr ratt blir det |attare att halla dem borta fran farliga ytor.

o Lilla blomman: Du 6var pa att sta nara dina kompisar, sa motstandaren inte kommer
igenom. Ju tightare linje ni har, desto svarare blir det fér dem att hitta luckor.

o Tacka ytor: Du lar dig att std pa ratt stalle mellan motstandaren och malet, sa de inte
kan passa eller skjuta |att. Det &ar bra for att ni skyddar malet och goér det svart féor dem att
komma fram.

e Vinna bollen: Du Ovar pa att tackla eller bryta bollen fran motstandaren pa ett schyst
satt. Det ar bra for att ni kan ta tillbaka bollen och starta ett eget anfall.

o Gegenpressing: Ni lar er att snabbt férsoka atervinna bollen i fem sekunder direkt efter
att ni tappat den istallet for att backa hem direkt.

Fasta situationer

o Offensiv hérna: Du lar dig att springa till ratt plats vid hérna, for att skjuta eller nicka
mot mal. Det ar bra for da kan ni géra mal pa hérnor nar motstandarna ar trangt samlade.

 Frispark med vaggspel: Du 6var pa att passa kort och fa tillbaka bollen, fér att komma
forbi muren. Ju battre vaggspel ni har, desto lattare kan ni dverraska forsvaret.

» Defensiv horna: Du lar dig att sparka bort bollen vid hérna, s& motstdndaren inte gor
mal. Det gor att ni skyddar malet nar de férs6ker komma néra.

» Distansfrispark: Du 6var pa att skjuta en frispark langt ifran mal 6éver muren, for att
g6ra mal. Nar du kan skjuta bra pa distans far ni fler chanser att géra mal.

e Snabbt inkast: Du Iar dig att kasta bollen fort till en kompis som springer, for att anfalla
direkt. Det &r bra for da kan ni 6verraska motstandarna innan de ar redo.

o Langt inkast: Du 6var pa att kasta bollen 1angt till kompisar nara mal, sa de kan gora
mal. Ju langre du kastar, desto farligare blir det for motstandarna vid malet.

o Kort frispark: Du |ar dig att passa kort till en kompis som springer forbi, for att lura
motstandaren. Det gor att ni kan komma forbi muren och skapa chanser.

» Straffspark: Du Ovar pa att skjuta fran straffpunkten och tréffa mal, fér att vinna om det
blir straffar. Nar du ar bra pa straffar kan ni avg6éra matcher i slutet.

« Defensiv frispark: Du 6var pa att std i mur och stoppa motstandaren fran att skjuta, sa
de inte gér mal. Ju battre mur ni har, desto svarare blir det fér dem att komma igenom.
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