LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - Crosspassningsfint Ovn.tid: Ca 10 minu

Ovningsyta/material

Ca 30x35 m. En malbur.

Spelare

Tva anfallsspelare mot en motstandare + malvakt.

Syfte

Avsikten med passningsfinter ar att latsas passa i en riktning, men istallet
gora ett annat drag, t ex dribbla at ett annat hall (som har i
Crosspassningsfinten). Syftet kan aven vara att maskera en passnings
riktning eller destination. Ova pa Crosspassningsfinten med en medspelare
och en motstandare. OBS! For basta inlarningseffekt; Spelaren bor forst
trana in finten p& egen hand (Demo) och kunna det tekniska utférandet
riktigt bra. Prova darefter, som har, med motstandare (Test).

Metod

1). Fintaren far en passning.

2). Driv i djupled p& kanten.

3). Finta (latsas passa inat genom att gora ett éversteg, bollen fortsatter
rulla framat).

4). Driv ytterligare nagra meter.

5). Inlagg/passning i sidled.

6). Avslut.
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - Hal-ta passningsfint Ovn.tid: Ca 10 minu

Ovningsyta/material

Ca 30x20 m. En malbur.

Spelare

Tva anfallsspelare mot en forsvarare + malvakt.

Syfte

Avsikten med passningsfinter ar att latsas passa i en riktning, men istallet
gora ett annat drag, t ex dribbla &t ett annat hall (som har i Hal-ta
Passningsfint). Syftet kan &ven vara att maskera en passnings riktning eller
destination. Ova pa Hal-T& Passningsfinten med en medspelare och en
motstandare. OBS! For basta inlarningseffekt; Spelaren bor forst trana in
finten p& egen hand (Demo) och kunna det tekniska utférandet riktigt bra.
Prova darefter, som har, med motstandare (Test).

Metod

1). Utmana motstandaren.

2). Finta (stot kort till bollen i riktningen mot medspelaren, sla darefter
blixtsnabbt till bollen diagonalt framat at andra hallet med stortans insida).
3). Ryck och dribbla forbi.

4). Avsluta sjalv eller passa medspelare (4B).
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - Sidrycksfint Ovn.tid: Ca 10 minu

Ovningsyta/material

Ca 30x20 m. En malbur.

Spelare

Tva anfallsspelare mot en motstandare + malvakt.

Syfte

Avsikten med tempovaxlingsfinter &r framst att vinna fordel av att variera
rytmer och farter samt att nyttja ett kraftfullt ryck for att komma ifran sina
motstandare. Ova pa Sidrycksfinten med en medspelare och en
motstandare. OBS! For basta inlarningseffekt; Spelaren bor forst trana in
finten p& egen hand (Demo) och kunna det tekniska utférandet riktigt bra.
Prova darefter, som har, med motstandare (Test).

Metod

1). Utmana langsamt diagonalt i sidled.

2). Finta (fintaren sular bollen med insidan nagra ganger och stoter darefter
till bollen med andra fotens insida diagonalt framat at andra hallet, ryck
ifran).

3). Tempovaxlar. Fortsatt dribbla diagonalt eller rata ut framat i djupled).
4). Avsluta eller passa till medspelare (4B).
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - Jojofint Ovn.tid: Ca 10 minu

Ovningsyta/material

Ca 30x35 m. En malbur.

Spelare

Tva anfallsspelare mot en motstandare + malvakt.

Syfte

Avsikten med tempovaxlingsfinter &r framst att vinna fordel av att variera
rytmer och farter samt att nyttja ett kraftfullt ryck for att komma ifran sina
motstandare. Ova p& Jojofinten med en medspelare och en motstandare.
OBS! For basta inlarningseffekt; Spelaren bor forst tréana in finten pa egen
hand (Demo) och kunna det tekniska utférandet riktigt bra. Prova déarefter,
som har, med motstandare (Test).

Metod

1). Fintaren far en passning.

2). Fintaren gér en medtagning och driver i djupled pa kanten.

3). Finta (latsas passa bakat, gor ett jojodrag med fotens sula, bak-fram).
4). Tempovaxla. Dribbla ytterligare nagra meter.

5). Inlagg/passning i sidled.

6). Avslut.
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - Kolvfint Ovn.tid: Ca 10 minu

Ovningsyta/material

Ca 30x20 m. En malbur.

Spelare

Tva anfallsspelare mot en motstandare + malvakt.

Syfte

Avsikten med balansfinter, som oftast utfors stillastdende, ar framst att
locka motstandare att komma nara och satsa pa ett brytningsforsok. Exakt i
detta 6gonblick gor fintaren sitt drag och flyttar undan bollen med timing pa
nagot effektivt satt. Ova pa Kolvfinten med en medspelare och en
motstandare. OBS! For basta inlarningseffekt; Spelaren bor forst trana in
finten p& egen hand (Demo) och kunna det tekniska utférandet riktigt bra.
Prova darefter, som har, med motstandare (Test).

Metod

1). Utmana stillastdende. Locka motstandaren att komma nara.

2). Finta (sula foten pa och ner 6ver bollen utat fran kroppen, gor direkt ett
tillslag med insida av samma fot, medtagning snett framat med andra
fotens insida).

3). Ryck ifrdn motstandaren och dribbla ytterligare nagra meter.

4). Avsluta eller passa till medspelare.
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - 2 spelare - finter romb Ovn.tid: Ca tio mint

Ovningsyta/material

Romb; 15x15 m. Fyra koner och en boll.

Spelare

Tva spelare.

Syfte

Ova pa finter for tv& spelare. Lat spelarna 6va pa en specifik fint eller 1t
dem improvisera mot en motstandare som inte gar for fullt. Avsikten ar att
fintaren skall kdnna av ett passande avstand for finten i férhallande till
motstandaren samt med ett korrekt tekniskt utférande.

Metod

1). Fintaren valjer att dribbla till vanster eller hdger som har. Motstandaren
I6per mot bollen och agerar teaterforsvarare. 2). Fint inat i 6vningsytan. 3).
Fintaren fortsatter dribbla bollen éver till motstandarens startkona och
vander upp med bollen. Motstandaren I6per samtidigt till fintarens
startkona. 4). Fintaren passar 6ver bollen till motstandaren. Darefter byte
av uppgifter. Upprepa.
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - 6 spelare - finter pentagon Ovn.tid: Ca 10-15 m

Ovningsyta/material

12x12 m. Fem koner samt en boll.

Spelare

Sex spelare.

Syfte

Ova pa finter for sex spelare. Lat spelarna éva pa en specifik fint eller lat
dem improvisera mot en angripande motstandare som dock inte gar for
fullt. Avsikten &r att fintaren skall kanna av ett passande avstand for finten i
forhallande till en angripande motstandare. Dessutom givetvis med ett
korrekt tekniskt utférande.

Metod

1). Igéngsattning av bollhallaren med en passning tva steg till hoger. 2).
Passaren |oper efter bollen och blir teaterférsvarare. 3). Den nya
bollhallaren vantar in motstandaren, fintar och dribblar nagra meter. 4).
Déarefter slar spelaren som fintat en passning till spelaren tva steg till hoger.
5). Direkt efter passningen foljer spelaren efter bollen och blir
teaterforsvarare. 6). Den nye bollhallaren fintar p4 samma séatt. Ovningen
fortsatter med samma princip. Observera! Byt riktning efter halva
ovningstiden.
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LGIF eeoaton et vapmine
.. AAFotboll 2000
TRANINGSPROGRAM ILLUSIONEN

Datum: Dag: Tid: Plats:

Ovning - Brytzonen Ovn.tid: Ca 10-15 m

Ovningsyta/material

Ca 20x8 m. Tva bollar samt 14 koner.

Spelare

Fyra spelare.

Syfte

Spelare Ovar pa att hitta ett lagom avstand till motstandare, da en fint
utfors. Trana pa att kdnna av det ultimata avstandet till motstandaren bade
i djupled och sidled vid olika finter. Vissa finter kan utféras ganska nara
medan andra bor goras langre ifran. Observera! Det &r lattare for
motstandaren att nd bollen och gora en brytning om finten utférs for nara -
ta darfor generellt en stor marginal ifrdn motstandaren.

Metod

1). De framre spelarna i respektive led dribblar nagra meter (mot
brytzonen). 2). De tva spelarna utfor darefter en utvald fint med lagom
avstand till brytzonen. 3). De dribblar sedan vidare till htger. 4). Passar
darpa over bollen till spelaren i andra ledet.
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