Inlaggsovning

Denna 6vning fokuserar pa att férbattra flera nyckelférmagor hos spelarna. Genom 6vningen
utvecklas deras passningsspel, vilket innefattar noggrannhet och precision i bade korta och langa
passningar. Spelarna tranas ocksa i rorelse utan boll, vilket hjalper dem att positionera sig ratt for
att skapa ytor och passningsalternativ. Dessutom 6vas inldgg fran ytterpositioner och avslut fran
centrala positioner for att forbattra deras formaga att skapa och utnyttja malchanser. Tajming och
kommunikation ar ocksa centrala formagor som forbattras genom att spelarna lar sig att
koordinera sina rorelser och halla 6gonkontakt med bollhallaren.

Syfte

Syftet med denna uppspelsdvning &r att utveckla spelarnas formaga att bygga upp anfall fran
forsvar till mittfalt och vidare till anfall. Genom att trana pa dessa specifika rorelseménster och
passningskombinationer, 6kar spelarnas taktiska forstaelse och formaga att anvanda ytor och
rorelse for att dppna upp motstandarforsvar. Malet ar att skapa fler malchanser och forbattra
lagets offensiva spel, samtidigt som spelarna lar sig att arbeta effektivt som en enhet.

Forberedelser
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For att genomféra évningen behdvs en fotbollsplan markerad med koner for att visa de olika
stationerna: backposition, mittfalt, ytterposition och malomrade. Fotbollar och ett mal ar ocksa
nédvandiga. Minst fyra spelare behodvs: en back, en center, en ytter och en malvakt. Fler spelare
kan rotera in eller agera passiva observatdrer.

Genomfbrande

1. Startposition: Ovningen bérjar med att backen har bollen vid mittlinjen.

2. Passning till Center: Backen passar bollen till centern, som omedelbart vander upp och
soker en passning ut till yttern.

3. Rorelse och Inlégg: Yttern tar emot passningen, dribblar Idngs kanten och slar ett inldgg
mot malomradet.

4. Avslut: Centern foljer upp sin passning, I6per in i straffomradet och forsoker avsluta pa
inlagget mot mal.

5. Rotation: Centern staller sig sedan vid ytter-kén och yttern staller sig i back-kén. Backen
blir nasta center.

Instruktioner

e Under 6vningen bor spelarna fokusera pa att tajma sina I6pningar och passningar
noggrant.

» Ogonkontakt mellan bollhdllare och mottagare ar viktigt for att forbattra samarbete.

o Poadngtera att centern ska driva bollen framat tills den stoter pa en motstandare.

e Yttern ska nyttja ytan for I6pning innan inlagget slas, och centern maste vara redo att
avsluta pa inlagget.

Progression

e FOr att géra 6vningen mer utmanande kan forsvarare introduceras som forsdker stoppa
inldgget och avslutet.

e Antalet berdringar per spelare kan begransas for att uppmuntra snabbare spel och
beslutstagande.

e Variationer av inlagg (héga, laga, harda, mjuka) kan ocksa tréanas for att forbereda
spelarna pa olika matchscenarion.
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