Ovning: Passa genom mal
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Kommentar: Ta emot och passa eller passa direkt. Man kan tavla genom att rdkna antal pass pa tid.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Driva bollen i en slalombana

Kommentar: Trana insida/utsida och/eller hdger/vanster fot.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Driva bollen i en fyrkant

Kommentar: Driv bollen framat eller bakat. Anvand insida, utsida av foten och hdger, vanster fot.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Teknik kvadrat Stopp Stopp
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Kommentar: Lagg upp en sorts évning per sida tex: slalom, stopp vid kon, backa med boll, driva pa
olika satt, gbra olika finter mm

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Driva bollen i en fyrkant med passning som start

Kommentar: Spelare 1 borjar springa mot den férsta konan. Nar hon rundar konan passar spelare 2 bollen.
Spelare 1 driver bollen runt alla konor och spelare 2 bérjar springa och far en pass av spelare 3 osv.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Pass med skott
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Tranare/spelare

Kommentar:

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Skott pa mal
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Kommentar: Spelarna skall géra mal pa varann. Anpassa avstand och mal efter barnens skjutférmaga.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Slalom + skott
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Kommentar:

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Skott pa rullande boll

(o)

Kommentar: Spela fram bollen och skjut pa rullande boll.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Skott pa liggande boll

Kommentar: Alla lagger upp sin boll pa samma linje. Sedan skjuter man efter varann.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Speltraning
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Kommentar: Tre mot tre eller max fyra mot fyra sa att alla blir delaktiga i spelet.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Speltraning utan mal med fokus p& passning

Kommentar: Tre mot tre eller max fyra mot fyra sa att alla blir delaktiga i spelet. Mal/poang far lagen genom
antal genomférda pass inom laget. Rakna totalt antal pass eller flest antal pass i rad utan brytning.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Parboll

Kommentar: Tva lag spelar mot varandra mot tva mal. Spelarna ska halla varandra i hdnderna tva och tva
under spelet.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Expressboll
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Kommentar: Alla spelare har varsin boll. Bollarna skall spelas éver pa motstandarnas sida. De far endast
spelas fran egen linje. Bollarna far hamtas fran hela omradet. Minst bollar i omradet nar tiden gatt ut, vinner.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Prickboll
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Kommentar: Varje spelare har en boll. Alla férséker traffa en viss bestdmd boll i avvikande farg i mitten sa att
den rullar éver det andra lagets linje. Man far hamta bollar inom sitt eget omrade men bara skjuta bakom egen
linje. Podng nar bollen rullar éver det andra lagets linje. Efter poéng bérjar man om fran mitten.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Konskog

Kommentar: Dribbla runt konerna utan att vidréra dom. Vid signal stanna vid en kon. Kan aven anvandas
som hela havet stormar.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Técka bollen
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Kommentar: Spelarna driver bollen inom ett begransat omrade. Det galler att tdcka sin egen boll och sparka
ut kamraternas boll utanfér omradet. Blir ens boll utsparkad hamtar man den och hoppar in igen.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Técka bollen

Kommentar: Spelare 1 tacker bollen med armar och kropp. Spelare 2 skall férsdka ta bollen fran ettan. Byt
Uppgift efter ett tag.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Tunneldatten
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Kommentar: En vanlig datten i grunden. Nar man blir dattad lyfter man bollen éver huvudet och bildar en tunnel
med benen. Man blir sedan raddad genom att en kompis kommer och slar en tunnel pa en. Nar barnen &r sma
far dattarna bara ga, annars blir det fér svart.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Gréne man
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Kommentar: Spelarna férsdker dribbla bollen fran ena sidan till andra utan att "gréne man”, en spelare utan

boll bryter forsoket. De spelare som "grone man” bryter for, lagger undan sin boll och hjalper "grone man ”
i ndsta vanda. Ovningen ar slut nar endast en spelare har kvar sin boll d v s segraren.

‘Kona @Fotboll = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Van med bollen - tekniktréning
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Kommentar: Driva bollen fram och tillbaka éver planen samtidigt som man gor olika varianter pa att driva bollen,
g6ra finter och dribbla.

Driva: Finta: Dribbla:

- Vanster och hoger fot - Overstegsfint utsida H/V - Tvastegsdribbling H/V och V/H

- Insida eller utsidan av foten - Overstegsfint insida H/V - Skottdribbling med forflyttning H/V

- Undersidan av foten H/V - Skottfint med bollstopp H/V - Passningsdribbling med f6rflyttning H/V

- Bakat med undersidan av foten - Snurrfint H/V och V/H
- Undersidan kors H/V

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Driva bollen med pass

Kommentar: Spelarna joggar framat och passar bollen mellan varann. Ta emot bollen, driv den nagra meter
och passa tillbaka.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



Ovning: Pass, rérelse och avslut
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Kommentar: Spelare 1 satter igang évningen genom att passa bollen till spelare 2 som efter mottag gar mot
mal och avslutar. Samtidigt springer spelare 1 till spelare 2’s utgangslage genom slalom, fram- och bakatlép.

‘Kona FotboII = m upp-Bollrikining ==ep L Spriktning O Spelare



