Ajax-0vningen

En 6vning inspirerad av Ajax for att forbattra rorelse utan boll, passningsspel, vaggpassningar och
kommunikation.

Formagor

| denna 6vning, som skamlost stulits fran Ajax Instagram, trénas rorelse utan boll, passningsspel,
vaggpasshingar och kommunikation.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att fa en ett bra rérelsemdnster utan boll och bli battre pa att passera
motstandare med hjalp av vaggpassningar och skapa goda fotbollsvanor, som att géra sig spelar,
sta rattvand och ta emot bollen forbi kroppen for att snabbt kunna spela vidare.

Forberedelser

e Markera en kvadrat med koner, cirka 3x3 meter
e Dela in spelarna i grupper om minst tre
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e Ge varje grupp en boll

e Placera spelarna enligt féljande:
o En spelare pa varje sida av kvadraten
o En startspelare vid sidan om (se bild)

Genomfbrande

1. Startpassning och lopning
 Spelare 1 (utanfér kvadraten) tar emot en diagonal passning fran spelare 2
e Direkt efter passningen bdérjar spelare 2 sin 16pning in i kvadraten
2. Vaggpassning och byte av position
e Spelare 1 slar en vaggpassning in i kvadraten till den I6pande spelaren 2
e Spelare 1 tar dver platsen dar spelare 2 startade
3. Passning till nasta spelare
 Spelare 2 passar vidare till spelare 3 pa andra sidan av kvadraten
e Spelare 2 gar sedan ut och staller sig vid sidan av kvadraten
4. Upprepning at andra hallet
e Spelare 3 passar diagonalt till spelare 2
e Spelare 3 paborjar sin 16pning in i kvadraten
5. Cykeln fortsatter

Instruktioner

e Spelarna ska anvanda bade rost och kroppssprak for att tydligt visa var de vill ha bollen
och underlatta passningsspelet.

e Nar en spelare backar ut fran kvadraten ska den vara vand mot spelet for att ha maximal
Overblick och alltid vara spelbar for sina medspelare.

 Passningarna ska vara laga, harda och precisa. Passaren har ansvaret for att géra det
enkelt for mottagaren att ta emot och spela vidare.

e Mottagaren ska ta emot bollen forbi kroppen till ratt fot for att snabbt kunna spela vidare.
Exempel: om bollen kommer fran vanster, ta emot med hoger fot for att direkt kunna sla
nasta passning.

e Uppmuntra spelarna att se konerna som motstandare som ska passeras. Det ger en
tydligare forstaelse for dvningens syfte och hur rérelse och vaggpassningar anvands i
matchsituationer.

Tips

o Byt garna hall efter ett tag for att tréna mottagning med bada fotterna. En annan variant
ar att alltid g ut pa samma sida av kvadraten for att varannan gang 6va héger och
varannan gang vanster fot.

e GOr garna dvningen i samband med andra 6vningar som anvander en liten kvadrat for att
slippa rigga om. Exempelvis:



o Kina-rondo

o Kvadrat-klockan

o Kvadrat-kull

Progression

e Borja i lugnt tempo med tva touch

e Anvand fler spelare och bilda kder pa varje sida

e HOj tempot och minska antalet spelare (till helst bara tre) for att maximera antalet
bolltouch

e Spela med en touch for att 6ka svarighetsgraden

https://www.youtube.com/embed/cFArZ]QrzDs?si=IXVxd8b3jTBcZ2Gi

Revision #3
Created 6 April 2025 12:41:07 by Mattias
Updated 29 May 2025 19:11:34 by Mattias


https://modo.h82.se/books/ovningar/page/kina-rondo
https://modo.h82.se/books/ovningar/page/kvadrat-klockan
https://modo.h82.se/books/ovningar/page/kvadrat-kull
https://www.youtube.com/embed/cFArZJQrzDs?si=lXVxd8b3jTBcZ2Gi

