Mariebo IK

3 mot 3 och 5 mot 5. Driva, dribbla, finta och vanda.

Barn har ett naturligt behov av lek och rorelse i unga ar och foljaktligen ska vi lagga fokus pa detta.
Samtidigt ska vi ju utbilda dem till duktiga fotbollsspelare. Men barn har svart att inse vikten och
konsekvensen av mer ”serids” traning. Kan vi dd kombinera lek och inldrning? Visst kan vi det. Barn i
unga ar motiveras sallan av inlarning och viljan av att bli en duktig spelare. Motivationen kommer
istallet, oftast, ifran det faktum att de tycker att det &r kul att spela fotboll. Din roll som
fotbollstranare i unga ar handlar alltsa mycket om att lara spelarna grunderna i de vanligaste tekniska
momenten, samtidigt som barnen leker. Da kombinerar vi inldrning av teknik och lek. Notera att det
ar en stor skillnad mellan en sexaring och en nioaring. Gradvis bér man darfor introducera spelarna
till mer ”seri6s” traning. Enda nackdelen med lekar ar att de ibland tenderar att ta fokus ifran det
som spelarna ska trana pa. Det innebar att vi ibland ska anvdnda oss av 6vningar dar spelarna
exempelvis far nota en insidespassning, isolerat (se definition av isolerad och funktionell
tekniktréning i haftet Vagledning for fotbollstranare). Isolerad tekniktraning ar en mycket viktig del av
traningen i dessa ar. Hur lange spelarna orkar vara fokuserade i en isolerad teknikévning far du som
tranare bedéma. Oftast varierar det beroende pa gruppen. | denna évningsbank finns en mangd olika
ovningar som du bor anvanda dig av pa dina traningspass. Har ges forslag pa allt fran lekar till
isolerad tekniktraning till smalagsspel.



Driva, dribbla, finta och vandning

Vad vi ska ldra oss:

* Driva bollen i olika tempo (fort, sakta, stoppa bollen)

» Dribbla bollen i olika riktningar (svdanga hoger och vanster, vandning 90 grader)

» Kroppsfint, Skottfint, 6versteg indt och utat

Varfor

Driva bollen — for att fora bollen framat mot mal eller fran motstandare.

Dribbla och finta — nér vi inte kan driva langre behover vi lura motstandaren for att ta oss forbi.
Generellt for alla 6vningarna

o Se till att kvalitet och noggrannhet gar fore tempo.

* Spelarna ska hinna med manga upprepningar av dribblingarna/finterna — det &r darfor viktigt att
riktningsforandra ordentligt och att inte ha fér brattom.

o Se till att spelarna alltid anvander sig utav medtagningar nar de far bollen av sin kompis.
e Hitta garna pd egna moment om en del 6vningar uppfattas som for svara.

¢ Det finns hur manga varianter som helst att ta till. Anvand er fantasi eller I3t spelarna fa hitta pa
egna varianter av Van med bollen.

¢ Se till att alla vandningar trdnas genom att spelarna vander helt om. (180 grader)
Instruktionspunkter
Kvalitet i de tekniska momenten.

Se detaljerade instruktioner i haftet Instruktionspunkter (finns pa hemsidan) samt under varje
variation.



OVNINGAR
Ovning 1 -Teknik finta
Vad: Att lara sig att finta
Varfor: Att kunna lura motstandaren och ta sig forbi
Hur: instruktion skottfint, 6verstegsfint, passningsfint Stegring och varianter i 6vningen:
1. Visa och trdna fint stillastdende
2. Visa och trana fint i rorelse

3. Tréna fint i konskog (stéll ut ett antal koner pa liten yta, gor olika varianter som exempel dribbla
runt réda koner, gula ska barnen finta, pa signal ska barnen stélla sig vid en kon), se 6vning XX.

4. Trana fint genom att stélla sig tva och tva pa led med 3 koner. Forsta konen startar barnet med att
driva bollen, vid kon 2 gér barnet en fint och vid tredje konen vander spelaren (genom att runda eller
genom fint med 180 gradig vandning), pa vagen tillbaka gor spelaren samma sak och lamnar éver
bollen till kompis. Gor svarare genom att barnen far méta varandra, starta samtidigt och finta, se
ovning XX

5. Trana finter genom att utmana varandra, nar motstandaren kommer néra gora barnet en fint eller
vandning till hoger (for att inte krocka) (4 koner i en liten yta), motstandaren ska inte bryta.

Organisation: 1 boll per spelare




Ovning 2 — Vindning
Vad: Driva och vanda
Varfor: For att komma forbi och fran motstandare

Hur: Arbete fran kon till kon. En spelare i taget driver/dribblar och véander innan konen. Efter
vandningen utfér spelaren samma moment pa vagen tillbaka och gér sedan en 6verlamning till nasta
spelare. Tank pa att fokusera pa max tva vandningar per traningspass. Men se till att under en langre
period ha jobbat med alla de fem vanligaste utsides-, insides-, sul-, cryuff- och 6verstegsvandning.

Variationer

1. Driv bollen rakt fram med utsida fot.
Tank pa:

* FOrsok att inte titta pa bollen.

¢ Hall kroppen rak.

¢ Lop med samma steglangd.

¢ Driv ocksa bollen med den sdmre foten.

2. Utsida, insida = hoger utsida — hoger insida — vanster utsida — vanster insida i zickzack.
Tank pa:
¢ Ordenliga riktningsforandringar.
e Hitta en rytm.
e Litt bojda ben och rak éverkropp.

3. Overstegsfinter, omvixlande hdger och vinster ben = héger utsida — dversteg hoger —
vanster, utsida — Oversteg vanster i zickzack.
Tank pa:
e Kort, snabbt och lagt 6versteg runt bollen (inte 6ver).
e Hitta en rytm.
e Latt bojda ben och rak 6verkropp.

4. Overstegsfinter indt, samma sak som ovan férutom att nu korsas benen. Latsas ga at
vanster med hoger ben genom att kliva runt bollen och ta med den med vanster fots
insida i andra riktningen.

Tank pa:

* Mjuka rorelser.

¢ Anvand bade utsidan och insidan samt hoger och vanster fot.

¢ Ta med finter fran de tidigare 6évningarna tillsammans med spelarnas egna.
¢ Allt ska ske ungefar i zickzack, riktningsférandringar ar fortfarande viktiga.

Organisation: Yta: ca 15-20 m mellan konerna. 2 spelare delar pa en boll.




Ovning 3 - Bilar
Vad: Att driva, dribbla och finta
Varfoér: For att ta sig forbi en motstandare.

Hur: Spelarna driver bollen (ar bilar, bollen nara foten (vakta sin boll) och utfoér det som ledaren
ropar (farg eller ord).

Visa olika kommandon efter gruppens kunskap:

Gront — Kor, driv bollen framat med tempo

Gult — Sakta in, driv bollen i lagt tempo

Rott — Stopp, stanna bollen (ta upp, hal ner) och sta still (med dobbarna pa bollen).
Krasch — Stanna bollen och ramla

Svang hoger/vanster (variant utsida, insida fot)

Lila — gor en valfri fint (skottfint eller 6versteg)

Hjul — Driv bollen runt pa stallet som ett hjul med insida fot (variant utsida fot)
Blinka — latta fotter

Akta — bollen ar stilla, spelaren hoppar at sidan ett steg, anvand utsida fot for att svdnga 90 grader.
Véand bilen — stoppa med dobbarna, dra bollen bakat och vand om

Varianter:

* Enbart héger/vénster fot

e Enbart utsida/insida

¢ S6k upp och utmana andra spelare eller anvand koner

Organisation: 1 barn/boll. Plan tvars 6ver hallen

Ovning 4 — Kontivling
Vad: Trana fint och dribbling
Varfér: For att kunna ta sig forbi en motstandare.

Hur: Numrera hornkonerna 1-4. Spelarna driver bollen till konan med den siffra som ledaren ropar.
Varianter:

¢ Spelaren driver runt konen med utsida, variant insida.

¢ Gora en fint innan konen och sedan driv runt konen med utsida eller insida fot.
o Stall ut koner i mitten som ar motstandare som de maste dribbla eller finta forbi
e Ett barn far sta pa linje eller omrade och férsoka ta av bollen, vara motstandare

¢ Rikna poang for varje kona minus om de traffar kon eller motstandare



* Enbart héger/vénster fot

Organisation: 1 barn/boll. 4 koner eller flaskor. Plan tvars 6ver hallen.

Ovning 5 — Driva boll i bana
Vad: Trana driva och finta.
Varfoér: For att kunna ta sig forbi och fran motstandare

Hur: Gor en kort bana med ett antal koner dar barnen ska driva bollen i olika riktningar. De barn som
vill kan ta tid for att nasta gang se om de klarar banan snabbare. Bana bor dven innehalla en fint och
en vandning. Ta tid och Iat barnen tavla mot sig sjalv, kér banan senare for att se om de klarar sla sin
tid.

Organisation: 1 barn/boll. Ytans storlek 5 X 5 meter.

Ovning 6 - Konskog
Syfte driva : dribbla, finta och vanda.
Organisation: Yta: variera beroende pa antalet spelare. X antal spelare, alla med boll.
Anvisningar: Alla spelare driver, fintar, dribblar och vander fritt mellan konerna.
Variationer
¢ Driv endast med hoger eller vanster fot.
* S6k upp en kon och gor en specifik vandning.

* S6k upp en kon och goér en specifik fint. Ovningen gar att variera ytterligare genom att endast
halften av spelarna har boll. Spelarna utfér det moment som tranaren anger.

¢ Spelaren med boll gér en 6verlamning till valfri spelare som inte har boll.

» VVaggspel. Spelaren utan boll gor sig spelbar bred vid en kon och spelar vagg med bollhallaren. Byt
bollhallare efter ca en minut.

¢ Egna varianter, tranarens fantasi! Instruktionspunkter Kvalitet i de tekniska momenten. Se haftet
Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner.

e Mjuka rorelser med latt bojda ben och rak éverkropp.

o Utfor finterna i god tid innan konen. Tempovaxla efter varje fint. Drivningskvalitet.

* Om det ar tatt mellan konerna — anvand manga tillslag pa bollen for att ha den under kontroll.
e Om det ar langt mellan konerna — anvand farre och ”langre” tillslag for att fa upp farten.

e Forsok att fa upp blicken sa mycket som maojligt.

o Se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.




Ovning 7 — Rikor och krabbor
Syfte: Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul.
Organisation: Anpassa ytan efter antalet spelare. En boll per spelare.

Anvisningar: En eller tva spelare ar krabbor och placerar sig pa ena linjen. Krabborna ska ga i
kraftstalining, dvs pa alla fyra med rumpan nerat (det gick tyvarr inte att pa bilden visa spelarna i
kraftstillning). Ovriga spelare har varsin boll och ar placerade p& motsatt linje. Dessa spelare &r
rékor. Pa signal ska rakorna ta sig 6ver “havet” till den andra linjen utan att fa sina bollar uppéatna av
krabborna som far anvanda hdanderna for att dta upp bollarna. Rakor som blir uppéatna blir krabbor.
Sisten kvar vinner.

Instruktionspunkter

¢ Drivningskvalitet:

Blicken vaxlande mellan boll samt med - och motspelare.

Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen. o Driv s& ofta som mdjligt med vristen/utsidan av
foten.

e Kvalitet i finter:
Ordentliga tempovaxlingar och riktningsforandringar efter finten.

Overdriv girna finterna. o Se hiftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa
moment.

Ovning 8 - Tjuv och polis
Syfte: Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul.
Organisation: Yta ca 15 x 20 m (anpassa efter antalet spelare). En boll pa tva spelare.
Anvisningar: ¢ Spelarna jobbar tva och tva.
 Bollhallaren (tjuven) driver bollen runt i ytan och ska forsoka finta bort sin motstandare (polisen).

o Nar tranaren ropar frys stannar alla upp och om tjuven ar pa mer an en armlangds avstand har
denne vunnit.

* Byt uppgifter efter ett par minuter.
Variationer:
e Tva stycken poliser istéllet for en. Instruktionspunkter

* Kvalitet i finter. o Overdriv finterna. o Kroppsfinter och tempovixlingar passar bra i en évning som
den har.

* Drivningskvalitet o Driv sa ofta som m&jligt med vristen/utsidan av foten. o Arbeta mycket med
tempovaxlingar och, efter en fint, riktningsférandringar. o Se till att bollen aldrig hamnar under
kroppen.



Ovning 9 - ”"Domarn, Hur langt ar det kvar?”
Syfte: Bollbehandling, driva samt ha kul.
Organisation: Langd: ca 20-30 m. Bredd: anpassa efter antalet spelare. En boll per spelare.
Anvisningar:
* En av spelarna dr domare och placeras pa en linje med ryggen mot resterande spelare.
"o Ovriga spelare har varsin boll och star placerade pa motsatt linje.

¢ Spelarna med boll fragar “Domarn, hur langt ar det kvar?”. Domaren svarar da en tid mellan 1-5
minuter eller dvertid.

o Sdger domaren exempelvis tva minuter raknar han eller hon till tva sekunder och vander sig sedan
snabbt om mot spelarna.

* Samtidigt ska spelarna forsoka driva bollen 6ver till sidan dar domaren star medan han/hon réaknar.
N&r domaren vander sig om maste spelarna sta helt stilla med foten pa bollen.

¢ Om man inte lyckats med det far man borja om fran borjan. Den spelare som forst stannar sin boll
pa linjen vinner och far vara domare i ndsta omgang.

* Sager domaren "6vertid” ska alla spelare latsas att de ar jattetrotta och har kramp.
Instruktionspunkter:

¢ Drivningskvalitet o Anpassa farten efter hur manga minuter man har pa sig. Driv med bollen nara
foten nar det gar ldangsamt och langre fram ju mer tid man har pa sig. o Driv alltid med
vristen/utsidan av foten. o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.



Ovning 10 - TOM & JERRY

Syfte: Bollbehandling. Driva och ha kul.

Organisation: Tre zoner dar de yttersta ar smala (se bild). Mittenzonen bor vara atminstone 20-30 m
lang. Sa manga bollar som mdjligt.

Anvisningar:
* Tva lag tavlar mot varandra. Bada har varsitt bo i de yttersta zonerna.
* Tva spelare ar Tom. De befinner sig i mittenzonen och ska skydda sina ostskivor (bollarna).

e Man hamtar en ostskiva genom att springa till en boll och dribbla tillbaka den till sitt bo med
fotterna.

* Tom far bara kullar spelare i mittenzonen. Om man blir tagen innan man hunnit fram till en boll far
man hdamta en boll ur sitt bo och ldgga tillbaka i mitten. Blir man tagen nar man driver en boll far man
lamna bollen, ta sig tillbaka till sitt bo och borja om.

e Efter x antal minuter bldser tranaren av och da far varje lag rdkna hur manga bollar man har i sitt
bo. Det lag med flest bollar vinner. Instruktionspunkter

¢ Drivningskvalitet o Driv s3 ofta som majligt med vristen/utsidan av foten. o Riktningsférandra och
tempovaxla om du blir jagad av Tom. o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen



