
Denna övning fokuserar på att förbättra flera nyckelförmågor hos spelarna. Genom övningen
utvecklas deras passningsspel, vilket innefattar noggrannhet och precision i både korta och långa
passningar. Spelarna tränas också i rörelse utan boll, vilket hjälper dem att positionera sig rätt för
att skapa ytor och passningsalternativ. Dessutom övas inlägg från ytterpositioner och avslut från
centrala positioner för att förbättra deras förmåga att skapa och utnyttja målchanser. Tajming och
kommunikation är också centrala förmågor som förbättras genom att spelarna lär sig att
koordinera sina rörelser och hålla ögonkontakt med bollhållaren.

Syftet med denna uppspelsövning är att utveckla spelarnas förmåga att bygga upp anfall från
försvar till mittfält och vidare till anfall. Genom att träna på dessa specifika rörelsemönster och
passningskombinationer, ökar spelarnas taktiska förståelse och förmåga att använda ytor och
rörelse för att öppna upp motståndarförsvar. Målet är att skapa fler målchanser och förbättra
lagets offensiva spel, samtidigt som spelarna lär sig att arbeta effektivt som en enhet.

För att genomföra övningen behövs en fotbollsplan markerad med koner för att visa de olika
stationerna: backposition, mittfält, ytterposition och målområde. Fotbollar och ett mål är också
nödvändiga. Minst fyra spelare behövs: en back, en center, en ytter och en målvakt. Fler spelare
kan rotera in eller agera passiva observatörer.

1. Startposition: Övningen börjar med att backen har bollen vid mittlinjen.
2. Passning till Center: Backen passar bollen till centern, som omedelbart vänder upp och

söker en passning ut till yttern.
3. Rörelse och Inlägg: Yttern tar emot passningen, dribblar längs kanten och slår ett inlägg

mot målområdet.
4. Avslut: Centern följer upp sin passning, löper in i straffområdet och försöker avsluta på

inlägget mot mål.
5. Rotation: Centern ställer sig sedan vid ytter-kön och yttern ställer sig i back-kön. Backen

blir nästa center.

Inläggsövning

Syfte

Förberedelser

Genomförande

Instruktioner



Under övningen bör spelarna fokusera på att tajma sina löpningar och passningar
noggrant.
Ögonkontakt mellan bollhållare och mottagare är viktigt för att förbättra samarbete.
Poängtera att centern ska driva bollen framåt tills den stöter på en motståndare.
Yttern ska nyttja ytan för löpning innan inlägget slås, och centern måste vara redo att
avsluta på inlägget.

För att göra övningen mer utmanande kan försvarare introduceras som försöker stoppa
inlägget och avslutet.
Antalet beröringar per spelare kan begränsas för att uppmuntra snabbare spel och
beslutstagande.
Variationer av inlägg (höga, låga, hårda, mjuka) kan också tränas för att förbereda
spelarna på olika matchscenarion.
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