Horntraning

| denna 6vning ska vi trana pa férmagan att sla preciserade hérnor med ratt timing for att moéta
|I6pande spelare. Den ska ocksa utveckla spelarnas forstaelse for var de ska positionera sig och nar
de ska starta sina I6pningar under en hdérnsituation.

Syfte

Syftet med att 6va dessa formagor ar att forbattra lagets effektivitet vid fasta situationer, sarskilt
hornor, vilket ar en viktig del av manga fotbollsmatcher. Genom att férbattra precisionen i inlédgg,
spelarnas positionering och formagan att avsluta anfall kan laget skapa fler malchanser och utdva
storre tryck pa motstandarna.

Forberedelser

1. Fotbollar och hérnflaggor for att genomféra hérnor, samt koner for att markera positioner
for spelarna i straffomradet.

2. Lagg manga bollar med hérnan sa att det gar snabbt att bérja om.

3. Beratta tydligt var varje spelare bor positionera sig under hérnan och be dem placera ut
sina egna koner. Detta ar deras malposition.

Genomfodrande

Kort alternativ

1. Spelarna staller upp enligt deras definierade roller; en ytter forbereder sig for att sla
hérnan.

2. Centern erbjuder ett kort alternativ

3. Hornldggaren passar centern och springer sedan runt centern pa utsidan for att erbjuda
ett passningsalternativ

4. Tillslut spelar antingen centern eller yttern in bollen framfér malet

5. Forwarden och yttern I6per da in fran bortre delen av straffomradet for att avsluta emot
mal.

6. Spelare som inte ar direkt involverade i forsta bollkontakten framfor malet forbereder sig
for att agera pa returer eller andra bollar som kommer ut ur straffomradet.

Direkt alternativ

1. Spelarna staller upp enligt deras definierade roller; en ytter forbereder sig for att sla
hérnan.



2. Yttern siktar emot straffpunkten och slar in bollen framfér malet

3. Forwarden och yttern I6per da in fran bortre delen av straffomradet for att avsluta emot
mal.

4. Spelare som inte ar direkt involverade i forsta bollkontakten framfér malet forbereder sig
for att agera pa returer eller andra bollar som kommer ut ur straffomradet.

Instruktioner

Sikta alltid hérnorna mot straffpunkten.
Fors6k tajma I6pningarna sa att ni nar bollen precis nar den hamnar i en bra position.
Forsok att lura backarna sa att de inte kan lista ut vart du tankt springa

En back ska sta redo utanfor straffomradet om bollen dyker upp da skjuter du direkt pa
rullande boll

Progression

e Lagg till férsvarare som aktivt forséker hindra hérnor och markera anfallande spelare for
att simulera en riktig matchsituation.

 Testa att 1dta backen utanfor straffomréddet komma ut emot hornldggaren for att erbjuda
ett kort alternativ

Revision #1
Created 2025-04-06 12:41:07 UTC by Mattias
Updated 2026-01-08 14:27:45 UTC by Mattias



