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Gatloppet........
Fotbollssnabbhet
Snabbhetsstrid

Snabbhetsjage



Inledning
Detta dokument syftar till att ge féreningens tranare/ledare en arsenal med 6vningar som man kan
anvanda for att satta ihop utvecklande, roliga och varierande traningar.

Vi kommer lista valdigt manga olika fotbollsdvningar i olika metoder (ex. pa metoder: fotbollslek,
passningsovningar, avslutsdvning m.m.) Tanken &r att man som ledare, beroende pa vad syftet ar,
enkelt skall kunna plocka ihop olika 6vningar ifran denna arsenal med 6vningar och kunna fa en
valdigt bra tranings om ar hanvisad till syftet.

Forutom “rena” fotbollsévningar kommer vi dven ge nagra exempel pa hela traningar i vara tre
"sektioner” som behandlar olika de dvergripande syftena. Vi kommer dven ha en tom
sasongsplanering, en tom veckoplanering och en tom traningsplanering for att man skall kunna
anvanda dessa till att kunna planera efter var Spelarutbildningsplan.

Forhoppningsvis kan denna arsenal med 6vningar ge vara tranare en trygghet i sitt ledarskap och
darmed kunna utveckla vara spelare att bli valdigt duktiga fotbollsspelare.

Har man bra 6vningar som skall ldggas till i arsenalen eller om man har testat nagra av dessa dvningar
och tycker att de bor justeras eller tas bort skall man inte tveka att ta upp detta sa att vart material
vaxer och blir annu battre.

Lycka till med utvecklandet av féreningens ungdomar.



Fotbollslekar

Att leka ar nodvandigt for vara fotbollsspelare. | leken testar de deras granser och utvecklas darfor
behover vara spelare leka. Detta kapitel kommer att uppvisa ett antal fotbollslekar som passar stora
som sma fotbollsspelare. Fotbollslekarna passar bra som uppvarmning, nedvarvning eller just som
ordet menar LEK.

Tjuv & Polis

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor, inte for liten.
- Entjuv med "stulen" boll
- En polis som jagar tjuven
- Tjuven skall forsoka att finta bort och springa ifran polisen
- Vid signal skall polisen vara en armlangdsavstand ifran tjuven for att fa byta roll med tjuven
Instruktionspunkter:
- Bollen ndra foten
- Titta upp (se polisen resp. tjuven)
- Riktningsférandringar & tempovaxlingar
- Finta (t.ex. overstegsfint)
Generella tips & varianter:
- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med nast basta fot. Detta for att kunna utmana
dem mer sa de kan fortsatta att utvecklas.
- Polisen maste f6lja "den stulna bollen" sa om tva tjuvar byter boll maste polisen félja den
andra tjuven
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll dr av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar :

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.

Kona upp detta omrade

En trdnare star i mitten av ytan och skriker "Vem é&r radd for tranaren?"

Alla spelare ropar sjalvklart "Inte jag!" och férsoker att driva over till andra sidan utan att bli
av med bollen (férsvararen skall ha kontroll pa bollen).

Blir man tagen hjalper man tranaren att kulla de andra spelarna pa samma satt, detta gor att
fler och fler blir foérsvarare.

Instruktionspunkter:

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.
Finta

Bollen nara foten
Titta upp for att se vart “forsvararen” ar

Generella tips & varianter:

Ett fast antal “forsvarare” tar forsvararen bollen blir han/hon anfallare och skall som

anfallaren innan driva ned till malzonen. Anfallaren som forst hade bollen blir nu férsvarare
istallet



Svansjage

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:

-Anpassa ytan till antal spelare, inte for stor yta och inte for liten.
-Kona upp ytan

-Varje spelare har en boll och en ”svans”(vast eller band denna &r instoppad i byxlinningen
som en svans)

Nar leken startar skall man samla sa manga svansar som majligt, har du ingen svans far du se
till att ta nagon annans.

Man maste vara max en halvmeter fran den egna bollen och alltid vara i rérelse

Instruktionspunkter:

-Bollen nara fotterna
-Titta upp for att se svanstjuvarna

Generella tips & varianter:

dr man tappar sin svans far man inte vara med mer (se till att de som véntar har ndgot
konstruktivt att gora sa dven de utvecklas

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Hall handen med kompis och lek leken, med antingen en eller tva bollar.
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- Dela upp i smalag, max 6 i varje lag
- Varje spelare har varsin boll
- Enboll (ex. annan farg) i mitten
- Den bollen skall stotas in i motstandarnas bo
Instruktionspunkter:
- Stodjefoten bredvid bollen
- Tan pa stodjefoten pekar emot “mitten bollen”
- Traffa bollen med bredsidan, lite framfér ankeln
- Pendlaigenom
- Latt bojt kna
- MAlL
Generella tips & varianter:
- Setill att de ar beredda pa att motstandarnas bollar kommer Gver sa de tar tillvara pa dem
- Setill att de samlar bollar sa de inte blir stillastaende
- Alla maste “passa” pa "mittenbollen”
- Se till att de forsoker hitta precision i passningen istallet for kraft
- Ge spelarna restriktioner som ex. man far bara passa med nést basta, passa med vrist, med
inkast 0.s.v.
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Vad: Bollbehandling under lek

Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation & Anvisningar :

- Kona upp ett omrade som leken pagar i

- lhelaytan gar ett par spelare runt i kraftbollsstélining(Sittande stéllning, tar sig fram med
hander och fotter) "Krabbor"

- Paensida star resterande spelare("Rdkor") med boll vid fotterna. Vid signal skall rékorna ta
sig 6ver havet utan att fa sin boll tagen av Krabborna.

- Krabborna far ta bollarna med hela kroppen men maste lasa bollen sa rékorna inte kan ta
bollen igen. Rakor som blir tagna blir krabbor.

- Bollen far bara vara under midjehojd pa rakorna
Instruktionspunkter:

- Bollen ndra fotterna
- Titta upp for att se vart krabborna ar
- Finta
- Dribbla yvigt(langt ifran krabborna sa de inte kan ta bollen)
Generella tips & varianter:
- Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.
- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.
- Ndar krabban har tagit rakans boll blir rakan krabba och vice versa.



Samla ostbollar

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- 2lagpavarsin langsida
- Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.
- Lagen skall samla sa manga ostbollar(bollar) som mojligt utan att bli tagen av jagarna.
- Hamtar en ostboll genom att 16pa fram till en boll och driva in den i sitt bo
- Om man blir kullad av jdgarna pavag in fér att hamta en boll &r man tvungen att ge tillbaks en
insamlad boll.
- Blir man kullad ndr man driver boll maste man Idmna bollen och springa hem till boet innan
man far férsoka hamta ny boll
- Spelet slutar nar alla bollar ar insamlade da raknas alla ostbollar och vi far en vinnare
Instruktionspunkter:
- Bollen nadra foten

- Titta upp var bollarna finns samt var férsvararna finns
- Finta och kom ifran
- Var lurig gallande vilken boll du skall ta
Generella tips & variationer:
- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.



Révar och bonder

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar :
- Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.
- Spelarna agerar ravar med boll som springer runt i hénsgarden
- Ihonsgarden finns dven 1-2 bénder som jagar révarna
- Blir en rév av med sin boll(sparkas ut av bonderna) agerar denna bonde darefter.
- Leken haller pa tills endast en rdv aterstar och da blir han/hon bonde
Instruktionspunkter:
- Hall bollen nara foten
- Titta upp och se vart bdonderna ar
- Tack boll
- Finta och kom ifran
Generella tips & variationer:
- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.
- Laggtill en rdv som inte har boll som kan anvdndas som hjalp for de andra révarna genom att

man kan passa rdven som inte har boll och darmed bli utan boll och kan hjdlpa en annan rav i
néd




Engelsk stafett

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation & Anvisningar :
- Stéll upp i fyra lag enligt skissen ovan med en boll framfor laget

- Laget stdller upp i led med ex. nummer 1-4
- Ledaren ropar ex. 3, da skall nummer 3 i varje lag ta bollen och driva runt alla lag och ldgga
tillbaks bollen dar den 13g. Lagen far poang for varje placering man tar.
Instruktionspunkter:
- Hall bollen néra foten

- Manga tillslag pa bollen
- Titta upp
Generella tips & variationer:
- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.
- Ledaren kan saga 1 & 2 vilket menar att 1an och 2an i ledet skall springa ivag.
- Lagg till en forsvarare som skall hindra de andra lagen att ta sig forbi, spela 3vs1.



Rutnats-tennis
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:

- Ett antal ytor ca 2*2m med en spelare i varje

- Enboll servas fran en spelare i en yta till en annan yta

- Bollen maste och far endast studsa en gang i sin egna yta

- Man far bara rora bollen en gang

- Bollbanan maste vara uppatriktad

- Studsar bollen 2ggr, man missar alla ytor, ror bollen fler an en gang, man satter en yta utan

en spelare i far man en prick. Efter tre prickar ar man ute.

Instruktionspunkter:

- Upp pa framre delen pa foten och var beredd
- Var lurig
Generella tips & variationer:
- Flerdnen boll
- Ge spelarna restriktioner som ex. att bara anvanda nast bdsta o.s.v.



Lopduellen

Vad: Bollbehandling under lek samt snabbhet med boll

Varfér: En god bollkontroll dr av storsta vikt att ldra sig tidigt, snabbhet ar en viktig ingrediens i
dagens fotboll.

Organisation & Anvisningar :

- Setill att det &r lagom langd pa l16pningen mot mal

- Setill att det inte blir att duellen haller pa for lange(manga vantar pa sin tur)

- Tva spelare staller upp bredvid varandra med ndsan mot malet. Tranaren star bakom och
passar/kastar/studsar m.m. bollen framfér spelarna som da skall ruscha efter bollen, ta den
driva mot mal och avsluta.

- Spelare som inte tar bollen skall forsoka ta tillbaks bollen och géra mal

Instruktioner:

- Explodera efter bollen

- Hitta ledig yta

- Finta och kom ifran

- Avsluta distinkt, hellre precision an hardhet

Generella tips & variationer:

- Skifta satt att I16pa

o En spelare star med ryggen mot mal ca 5-10m ifran ledaren, motstandaren star
bredvid ledaren. Bollen kastas/spelas/studsas m.m. mot spelaren med ryggen mot
mal som skall forsoka vanda upp och komma till avslut medan den andra spelaren
skall forsoka ta bollen.

o Spelarna star vid varsin stolpe och ledaren ca 20 m ifrdn mal. Bollen
kastas/spelas/studsas m.m. emot mal. Spelarna rycker ut emot bollen och skall ta
bollen och géra mal.

- Passa pa att tréna pa de olika sinnena; Spelarna startar vid t.ex. nar de kdnner en hand pa
axeln, ndr de ser bollen studsa framfoér dem, nar ledaren genom ljud sager att de kan ta
bollen.

- Setill att dela upp i flera grupper sa det inte blir for mycket vantan pa att far duellera




Kull

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- Anpassa yta till spelare
- Alla skall driva en boll
- Densom har "kullen" jagar alla
- Blir man nuddad av kullaren samtidigt som de sagt kull skall denna spelare nu bli jagare
Instruktionspunkter:

- Bollen néara fotterna
- Titta upp for att se kullaren och vem som blir kullare
Generella tips & variationer:

- Ge lite olika restriktioner som ex. driv endast med nast basta, studsa bollen o0.s.v.

- Hallvarandra i handen d.v.s. tva och tva

- Alla som blir kullade skall hjalpa till att kulla

- Blir du kullad maste du sta helt still och vanta pa att bli rdddad fran en kompis genom att ni
byter boll (eller ndgot annat), man kan inte bli kullad ndr man raddar en kompis

- Endast 2-3 bollar som passas mellan de spelare som skall kullas, har man boll i handen kan
man inte bli kullad. 2-3 kullare.



Expressboll

Vad: Lek med boll.
Varfor: Att leka fram utveckling med boll
Organisation & Anvisningar:
- Ytan skall vara ca 10*20m (anpassa efter barnens skicklighetsniva)
- Max4vsa
- Passa sa manga bollar som majligt fran egen linje till motstandarnas omrade.
- Bollar som ligger i eget omrade far hamtas, men maste sparkas fran egen linje over till
motstandarnas omrade.
- Det lag som har minst antal bollar kvar i eget omrade, nar du ger signal, har vunnit.
Instruktionspunkter:
- Titta pa boll
- Tréaffa bollen pa vristen
- Pendlaigenom
- Placeringen av foten(langt fram for pressat skott, langt bak fér "hojdare")
- Riktning pa tan
Generella tips & variationer:
- Hasom ett nat for att avskilja planhalvorna, detta gér att man maste chippa over natet.
- Séatta ut hinder i bagge planhalvor som gor det svarare att hitta fram till motstandarnas
planhalva.
- Se till att laget hjdlper varandra och att alla ar aktiva



Folja John

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- Delaupp2 &2ellermax 5 & 5 med varsin boll
- Spelarna star pa led
- Spelaren langst fram i ledet satter fart och driver efter sin egen fantasi
- Resterande spelare foljer forsta spelaren till punkt och pricka
- Efter en viss tid sa byter man ”John”
- Lat spelarna vara kreativa och uppmana dem att anvanda hela kroppen
Instruktionspunkter:

- Tittaupp
- Bollen nadra foten
- Var lurig
Generella tips & variationer:
- Kona upp en yta som de skall halla sig i
- Laggiolika redskap i ytan som spelarna kan anvdnda sig av som hinder eller verktyg



Fotbollstennis
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:

- Setill att ha sma lag med max 5 i varje lag

- Anpassa ytan efter deltagare och syfte

- Serve kna

- En studs efter bollen gatt 6ver nat annars ingen studs

- Max tre tillslag inom laget

- Max en touch per spelare

- Passa Over ndt endast med huvud
Instruktionspunkter:

- Titta upp for att observera spelet och forsok att rakna ut ndsta drag som motstandarna gor
- Var uppe pa framre delen av foten
- Mijuk och avslappnad i kroppen

Generella tips & variationer:

- Beroende pa alder kan man lagga in en studs emellan de tre tillslagen inom laget
- Oka antal tillslag per spelare och per lag
- Oka eller minska antalet spelare i de olika lagen



Fotbollskubb
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:

Anpassa ytan efter skicklighetsnivan hos spelarna

Max 4-5 spelare i varje lag

Ett bestamt antal hoga konor stalls upp pa egen baslinje, en hog kona i mitten.

Varje spelare i det ena laget har varsin boll

I sin egna omgang skall man passa bollen 6ver till motstandarnas baslinje och krocka ner
deras konor. Faller en kona maste denna konan kastas éver pa "anfallarnas” planhalva. Nar
turen gar over till det andra laget maste dessa konor krockas ner forst innan man far ta dem
pa motstandarens baslinje. Satter man inte dessa konor far motstandarlaget sta vid dessa
och krocka ner resterande konor. Nar alla konor pa motstandarens baslinje ar borta skall
"kungen” i mitten krockas ner. Missar alla den med resterande bollar vinner
motstandarlaget.

Instruktionspunkter:

Stodjefotens ta i riktning mot malet
Stédjefoten bredvid bollen

Traffa nagra centimeter ifran ankeln emot tarna
Pendla igenom

Litt bjt kn

Generella tips & variationer:

Ge restriktioner ex. man far bara krocka ned konor med chippar, vristpassningar, nast basta
0.5.v.
Alla former av Kubb regler



Fotbollsgolf

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- Kona upp ett antal hal med olika svarighetsnivaer
- Vanlig golf eller minigolf?
Instruktionspunkter:
- Noggrann
- Precision
Generella tips & variationer:
- Seftill att inte alltfér manga ar med sa det blir for mycket vdntan
- Setill att ha med lite luriga hinder
- Att ha nagra hal utanfor fotbollsplanen kan upplevas som ett roligt inslag




Fotbollsbrinnboll
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt.
Organisation & anvisningar:
- Anpassa ytan efter utévarna(hur manga, hur gamla o.s.v.)
- Inne lagets podngrakning
o 10p homerun
o 2pinsprungen
- Ute lagets podngrakning
o 1pbrand
o 5p nedtagning med kontroll
Instruktionspunkter:
- Titta pa boll
- Traffa bollen pa vristen
- Pendlaigenom
- Placeringen av foten(langt fram for pressat skott, langt bak fér "hojdare")
- Riktning pa tan

Generella tips & variationer:
-2




Dopp/Nick boll
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar:
- Kona upp ett omrade som leken pagar i
- Bollen kastas/nickas till medspelare
- Malet ar att géra mal, komma in i malzon eller halla bollen inom laget
Instruktioner:
- Blispelbar, sta inte i passningsskugga
- Tat markering
- Instruktion for att nicka
o Boj kroppen bakat
o Titta pa bollen
o Mot bollen med pannan
o "Pendla” igenom
Generella tips & variationer:

- Anpassa ytan efter hur manga deltagare, inte for stor inte for liten.
- Med eller utan mal/malzoner

- Setill att vi inte &r for manga i varje lag

- Doppa bollen varje gang du far bollen eller nicka vidare direkt

- Far bara gora mal pa nick



Domarn’ hur langt ar det kvar?
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Vad: Bollbehandling under lek

Varfor:

En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation & Anvisningar :

Kona upp ett omrade (rektanguldrt) som leken pagar i

En trénare star pa andra sidan av ytan

Alla spelare star med boll pd motsatt sida och ropar "Domarn hur langt e det kvar?"
Tranaren bestammer att det ar 3 sekunder kvar och ropar det darefter borjar tranaren rakna
till 3 hégt och vander sig sedan om

Spelarna skall ta sig dver till tranarens sida, om trdnaren ser att de rér sig nar han vant sig om
far de b6rja om fran borjan.

Ser han ingen som ror sig vander han sig om igen och vantar pa att spelarna skall fraga hur
lang tid det &r kvar.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten
Titta upp, var uppmarksam
Stanna boll med sulan

Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten. Den kan ddremot vara
valdigt lang!

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Jobba med synintryck... Ta bort att rakna till 3, spelarna ropar “Domarn hur langt ar det kvar”
trénaren lyfter upp en arm i luften da kan spelarna bérja driva. Domaren kan nu vanda sig om
nar som sa det galler att ha bollen nara foten och titta upp sa att man hinner stanna



Champions League

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar :

Kona upp ett omrade som leken pagar i

Varje spelare har varsin boll

Leken gar ut pa att skjuta ut kompisarnas bollar ur omradet
Om din boll rullar ut ur omradet &r du utslagen

Man maste vara som mest en halv meter fran egen boll
Man maste hela tiden vara i rorelse

Instruktionspunkter:

Bollen ndra foten

Titta upp for att se motstandarna
Tack boll

Finta och kom ifran

Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten. Garna att man kan gora den
mindre allteftersom spelare blir utslagna.

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Bra om man kan hitta en variant dar man inte blir utslagen...



World Cup

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation & Anvisningar :

Leken kan anvanda hela planen dock rekommenderas ytan i och precis omkring
straffomradet.

Leken gar ut pa att spela alla mot alla med en boll. Detta betyder att varje spelare ar ett
landslag t.ex. Johan = Brasilien, Janne = Argentina 0.s.v.

Man gar vidare till ndsta omgang genom att géra mal. Nar man gjort mal far man vénta till
nasta omgang. De andra spelarna fortsatter att férséka gora mal och ta sig vidare till nasta
omgang.

Nar det endast &r tva kvar sa &r det en spelare som blir utslagen och ar ddrmed inte med i
ndsta omgang. Darmed pagar alla omgangar tills det blir final, d.v.s. tva spelare kvar som
spelar 1vsl mot mal. For att vinna finalen &r det forsten till 3 mal.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten

Titta upp for att se motstandarna
Vaga utmana

Finta och kom ifran

Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten. Garna att man kan gora den
mindre allteftersom spelare blir utslagna.

Se till att inte vara foér manga spelare i leken, max 5 spelare + malvakt

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Bra om man kan hitta en variant dar man inte blir utslagen... Eller om man kan hitta pa nagot
annat for de som blir utslagna.



Variant av jage med boll

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt

Organisation & Anvisningar :

Anpassa ytan efter hur manga man ar men rekommenderat dr max 8 spelare. Da bor ytan
vara ca 30*30m

Spelare star tva och tva i form av en ring enligt skissen ovan. En spelare jagar och en &r 6ver
som skall réddda sig genom att stélla sig vid en kompis sida(de som &r tva och tva).

N&r man ar tre; maste spelaren som inte star bredvid den jagade driva ivdg och hitta en ny
saker plats, man far inte stalla sig pa samma plats som man stod innan.

Jagaren jagar nu den nya spelaren, om jagaren "kullar” den jagade blir den jagade jagare och
tvdrtom.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten
Titta upp for att se jagaren eller den jagade
Finta och kom ifran

Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga man ér. Inte for stor inte for liten.
Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.



Skattjage

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt
Organisation & Anvisningar :

- Anpassa ytan efter hur manga man ar

- Spelarna delas upp i tva lag

- Malet ar att samla sa manga bollar som majligt i sin “borg”. Man samlar bollarna fran
motstandarnas “borg”.

- Tva spelare patrullerar sin egen borg medan resterande spelare jagar bollar. Om spelarna
som patrullerar sin borg "kullar” motstandarna maste motstandaren hem till sin “borg” innan
han far ga ut pa skattjakt igen. Samma galler om motstandare med boll blir nuddad av
spelarna som patrullerar “borgen” fast man far inte ta med bollen till sin egen "borg”.

- Man vinner genom att man har fler bollar &n motstandarna nar tiden ar slut

Instruktionspunkter:

- Bollen nadra foten

- Titta upp for att se vakterna och se de ytor som blir lediga

- Finta och kom ifran

Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

- Genom att ha fler patrullerande vakter blir det svarare att ta sig igenom deras forsvar pa dit
och hemvdgen



Passningsovningar
Passningsdvningarna syftar till att gbra foreningens spelare tryggare i :
e Passningar (korta, langa, hoga, laga, skruvade, raka, chippar, med bredsida, med utsida, med
vrist 0.s.v.)
e Mottagningar/medtagningar (stillastaende, i fart, efter marken, i luften, ifran sidorna, att
flytta bollen pa forsta touchen m.m.)
e Begreppen Spelbar, Spelavstand, Speldjup och Spelbredd



