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ALVSBORG FF OVNINGSBANK

Alvsborg FF évningsbank ar till for Alvsborg FF trinare och ledare att anvinda sig av vid trining. Har
du tips och idéer om hur denna 6vningsbank kan bli annu battre, tveka inte att hora av dig till oss.

Till dig som inte &r ledare i Alvsborg FF, om vill du anvinda dig av detta material sa far du givetvis
gora det.

”Har du tips och idéer om
hur denna 6vningsbank
kan bli annu battre, hor av
dig”

SPELARLYFTETS OVNINGSBANK

Du kan aven anvanda Spelarlyftets matris (bild nedan).

Spelarutbildningsmatris

@E@ @ Spelarutbildningsmatris i
-

Ledarutbildning

Spelarlyftet—
Inspiration, Kunskap och Glidje

Den hittar du pa: www.gbgfotboll.se.

Har hittar du fler 6vningar: Ga in pa www.s2s.net och logga in enligt féljande:

Anvandarnamn: Talangtranare
Losenord: Spelarlyftet



Kul 6vningar nar det INTE ar traning med laget

Genom att tréna pa egen hand eller med kompisarna sa blir spelarna dnnu béattre, genom lite rolig
extratraning.

Skjuta langt
Ganska kul att testa sina férmaga géallande distansskytte. Har tar man i for kung och fosterland och saftar pa
den fetaste rackabajsaren man kan, sen lagger man ut ett marke sa polarna far en chans att sla dig.

Klockan
Handlar om att kicka bollen i luften s manga ganger man kan. Bérjar med att kicka 1 sen fortsatter man
uppat sa lange folk klarar.

PINGVIN
Sta i en ring och kicka bollen till varandra i luften. Den som tappar bollen far G. Forst att fa P-I-N-G-V-I-N
forlorar.

Nicka till varandra
Paminner om gris fast har samarbetar man for att fa sa manga kickar man kan.

Traffa ribban
Skjut bollen fran straffomradeslinjen och tavla om vem som traffar ribban mest.

I mal utan studs
Som namnet sager: skjut mal utan att bollen nuddar marken. Bérja skjuta nara mal for att sedan backa bakat
for varje omgang.

Ho6rnskruvar
Stéll er vid hornflaggan och forsok skruva in bollen direkt pa horna. Flest mal vinner.

Volleykick
Passar perfekt om man vill géra drommal utan att bli svettig.

Néarmast linjen
Sta vid straffomradeslinjen och forsok fa bollen att stanna sa nara mallinjen som majligt. Traffar man natet
har man forlorat)

Fotboll-tennis/Rund-tennis
Gor en liten tennisplan och anvand fotterna. Eller kor en rundtennis.

Tunneln
Placera ut en kompis eller fordldrar som tunnlar, bena brett isdr. Under 1 minut rakna antalet genomférda
tunnlar. Prova bada fotterna.

Pricken
Klassikern &r faktiskt roligast.



Slottsmuren

a) spelarna ska forsoka ta sig forbi tranarna utan att
bli nuddade, hamta en boll och driva tillbaka till sitt
"naste”, flest bollar vinner

b)tranarna far bara rora sig inom markerat omrade
Max 3 i varje lag —anvand konor om det fattas bollar

Driva - NORDEN

Ledaren ropar SVERIGE! D3 ska alla spelarna driva
bollen till detta omrade. Den som kommer sista far
gora en kullerbytta. Nar alla har samlats sa kor man
igen. Variera I6pningarna, raka och diagonala. Lagg till
att spelaren maste gora finter pa vagen. Anvand ho/va
insida/utsida fot (lillta, storta)
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Skattjage

Spelarna delas upp i tva lag. Malet ar att samla sa manga bollar
som mojligt 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. Man vinner genom att man har fler
bollar an motstandarna nar tiden ar slut. MYCKET BOLLAR
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/@ o Cirkelstafett
)/ \ Stall upp lag med en boll framfor laget. Laget stéller upp i led
,/ Y med ex. nummer 1-4. Nr 1 i varje lag startar samtidigt och ska
| .“ springa runt ett varv (utanfor konor). Nr 1 [dmnar 6ver bollen
’ . " till nr 2 osv. Nér alla har sprungit runt sa satter sig alla ner
\\ ,I
\\ /,
o @
® @
PY P Robin Hood
[ () ROBIN HOOD - Varje spelare skall himta boll i Slottet och
driva bollen tillbaka (BARA EN | TAGET) den till Sherwood-
L skogen. Nar bollarna ar slut vinner det lag som har flest
o % o0 bollar i slottet.
%
.. .. 2-4ivarje lag, 4-6/lag. Anvand minst 20 bollar.
A

Bollkontroll 3 (inkl. skott/passning)
Spelarna driver runt i cirkeln. Vid signal sa forsoker
alla traffa konan i mitten.

Spelarna har varsin boll. . Variera ht/va,
insida/utsida.



Lagstafett (3-4 lag)

Spelarna startar vid och springer och rundar den
andra och tillbaka. Nasta spelare springer.

a) utan boll b)bolli hand) c)boll vid foten

d) baklanges utan boll

Trixning

a) Trixning med studs mellan - rakna antal

b) Trixning med fotterna — rakna antal

c) Trixning med laret — rakna antal

d) Trixning med fot, lar, nick, brost — rakna antal
Varsin boll

Fotbolisgolf

Narmast (eller i) linje/kona/hal/stolpe

Forsok att fa bollen att stanna sa nara (eller i)

mallinjen/konan som mojligt. Den som vinner far applader

av de andra. Hitta olika mal att komma néra. Varier
avstand.

Doppboll — 2 lag (3-6 i varje lag)

Bollen (i hand) kastas mellan spelare i samma lag.

Innan man kastar bollen maste bollen nudda
(dopp) marken. Ju mindre deltagare ju mer

rorelse och bolltouch. Nar ett lag lyckats gora 8

kast inom laget far det andra laget gora tva
kullerbyttor, kér igen. Oka storlek pa fyrkant.
Man kan ha mal ocksa.



Armkroksboll 1

Deltagarna delar upp sig i par. De som ar i par haller
varandra i armkrok och far en boll. Sedan ska de forflytta
sig runt i ytan och driva med sin boll.
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Hund och katt — med eller utan boll

Organisation: Spelarna stéller upp 2 & 2 med ndsan mot varandra pa en linje. En
linje ar katter och en &r hundar

Nar tranaren sager katter ska katterna springa 6ver linjen narmast dom utan att bli
hundarna hinner ifatt dom. Andra efter en stund s& ndr man siger katter ska
katterna springa ifatt hundarna.

Variation: Kan dven lata spelarna blunda och védnda flera ganger innan start. Lagg
till boll genom att bade hundarna och katterna har en boll bakom ryggen. Det lag
som sen ska ta sig till linjen far ta med sig bollen medan det lag som jagar struntar i
sin boll och bara forsoker jaga ifatt.

Expressfotboll

2-10 spelare - Tva planhalvor med ett lag pa varje sida,
lagen borjar med lika manga bollar pa varsin sida och
skall forsoka ha sa lite bollar pa sin planhalva som
moijligt. Bollen maste stanna i markerat omrade. Tid 1-2

minuter. 1. Passa bollen over linjen 2. Driv bollen 6ver
linjen och stanna bollen

Variation: Vrist, bredsida, byt sida, variera storlek yta



Minutboll

4-6 i varje lag. Varsin boll. Ledaren star redo med en
tidtagare. Leken borjar genom att laget att snabbt gor
1 sigav med bollarna genom att slanga (eller skjuta) in
den i nagot annat lags ruta och sa fram och tillbaka.
For det lag som har mest bollar i sin ruta nar en minut
har forlorat. Bollen maste stanna i markerat omrade.
Variera ytor. Se “Expressfotboll”

Krabbfotboll

Deltagarna (4-6) delas in i tva lag. Varje lag har ett mal
(modell mindre mal eller konor). | krabbfotboll far
man inte springa uppratt utan maste forflytta sig
genom att ga pa alla fyra (hdander och fotter) med
ryggen mot marken. Det gar utmarkt att spela med en
badboll annars fungerar en mjukboll bra. Poang for
varje mal.

e . Nummerboll - variant lek

Dela in spelarna i tva lag. SEeIarna i ena laget far varsitt
nummer, dar nummer 1 ska passa nummer 2 som passar
nummer 3 0.S.V.

Spelarna i det andra laget springer runt ett markerat

omrade med boll varsin gang medan det andra laget

ﬁassar. Det lag som hinner med flest pass innan det andra
ar sprungit fardigt vinner.

; Variation: Kan dven kora pa tid. T.ex. hinner ni ett varv pa
B el 20 sekunder?



Armkroksboll 2

Se Armkroksboll 1. Deltagarna delar upp sig i par. De som
ar i par haller varandra i armkrok och far en boll. Sedan ska
de forflytta sig runt i ytan och driva med sin boll och
samtidigt forsoka skjuta ut de andras boll.Far man sin boll
utskjuten sa far man gora en kullerbytta och sedan vara
med igen.
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Gatloppet

- spelare (eller ledare) ska forsoka traffa de som
springer gatloppet

- 4 st fria zoner

- ju aldre deltagarna ar ju langre avstand pa “gatan”
- bollen MASTE rulla

-"inre” gruppen tar over "yttre” gruppens bollar

- OBS! Mycket bollar



DRIVA BOLL
bollkontroll

Hogp 1

Bollkontroll 1

Spelarna ska forsoka driva bollen till utkanten av
cirkeln.

Nar man ar utanfor cirkeln ska spelaren forséka
driva till nasta ”hoérn”. Forsten som drivit till alla

"hoérn” vinner. Variera ho/v4, insida/utsida.

4-8 spelare med varsin boll.

Bollkontroll 2

Spelarna (303) ska tillsammans forsoka driva
bollen (1 boll) till utkanten av cirkeln (hérn 1-4).
Man maste halla varandra i handerna.

Nar man ar utanfor cirkeln ska spelaren forsoka
driva till ndsta “horn”. Forsten som drivit till alla
"hoérn” vinner. Variera hd/v4, insida/utsida.

3x4 spelare med varsin boll.



@ Konskog
[ ; Driv bollen mellan konor.
o : Anvand va/ho, insida/utsida, runt konor, byt boll
PY ® A". ® : mellan spelare (6verlamning)
.0 ;
Driva 1
"" ' A a) spelarna har varsin boll och ska férsoka driva
L over till ndsta omrade
v v .': b) tréanaren (rorliga/jagar) forsoker traffa spelarnas
K. ./,' bollar med sin egen boll
.B v ® c) driva med va/ho fot, bada fotterna (putta med
lilltan)
v d) blir man traffad sa far man gora en kullerbytta,
-------------------------------- sedan dar man med igen
[ O Driva 2 — med 6verlamning
, ‘ a) Driv bollen rakt fram, Ilamna 6ver bollen, stall
09+ - @@  desistiken
Alt: riktningsforandringar med boll innan
overlamning, va/ho fot, dverstegsfint, snurra ett
00 """"""""" e [ ] varv med bollen under transport av boll
v v
@ ®
® ®
A% Driva 3 — stafett (tidvling)
: a) driv bollen med fotens utsida (lilltan) mellan
“;A konorna fram och tillbaka, sa fort som majligt
b) 6verlamning av boll till ndsta spelare
Max 4-5 i varje lag. Kor olika varienter, tex bara
v vi/ho
® O e
® o o
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B@ Driva boll - riktningsforandringar
* Spelare A driver till bollen framfor sig genom konor till
B, och tvartom. Spelare C driver bollen framfor sig till
.. ___________ b '. D. Overlamning av boll sker efter drivning.

AT e e >
_______ ‘;. Driva boll —stafett
PY ' (] ® - 2-5isamma lag
o : P - alla ska driva boll runt kvadraten
| - Overlamning, satta sig nar man ar
e e &
o o ® - utan boll, bara hoger/vanster
<v - 2 och 2 halla handen
i S o
| o o Driva i stafettform (tavling)
! : ! - 4-6 i varje lag
I | : - Driv bollen och lamna over (full speed)
: | o | - Variera langd och antal rundor
; | ! - Variera antal tillslag
: | : - Lagg till riktningsforandringar alt. Finter pa vagen
I 0 I
| . [ |
® O
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‘AA Driva bollkontroll 4
" - 2-3vid varje station
- Driv bollen, vand och lamnna over (full speed)
! - Variera langd och antal rundor
A ". - Variera antal tillslag
- Lagg till riktningsforandringar alt. Finter pa vagen

! . Driva bollkontroll med sma mal

: : - Driv bollen i markerad yta
I‘ . 4 - N&r tranaren ropar ”MAL” galler det sa fort som mojligt
|A ’ A att géra mal i nagot av malen (driva — skott)

|

: |

1 |

1 1

1 |

Variation: va/ho fot, lagg ut konor i ytan (se 6vn.
Konskog)
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PASSNINGAR
8-10 ar

? ’ ’ Passning (rak) — medtagning (2 tillslag)
a) Passa till varandra, mottagning
b) Pass med hoger fot, medtagning vanster fot
c) Pass med vanster fot, medtagning hoger fot
d) borja, 6ka avstandet mellan spelarna
‘ . ‘ e) rakna antalet lyckade passningar
@o————— O Passning (rak) — medtagning (2
'; tillslag)
a) Pass med hoger/va fot, medtagning va/ho fot
b) byt position
B c) borja, 6ka avstandet mellan konor/spelarna
®
® ®
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Passning (rak/diagonal) — medtagning
(2 tillslag)

a) Pass med hoger/va fot, medtagning va/ho fot
b) byt position
c) borja, 6ka avstandet mellan konor/spelarna

Passning (diagonal) + vaggpass (2
tillslag)

a) Pass med hoger/va fot, tillbakaspel
b) vaggpass
c) borja, 6ka avstandet mellan konor/spelarna

Teknikcirkel

a) Pass med hoger/va fot till “vaggarna”,
tillbakaspel

b) Tag med bollen och passa en “ny” vagg

Byt vaggar med spelare efter2-3 min och upprepa
ett par ggr. Testa dven volley och nick.
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Passningar genom mal

a) Pass med hoger/va fot genom mal (parévning)
b) Byt mal (passa till varandra tills man kommer
fram)

Tavling: vem gor mest mal pa 2 minuter? (man
maste byta mal hela tiden)

Passningar i vinkel med 2 bollar
a) Pass med hoger/va fot (2-3 m avstand)
b) Forsok flytta triangeln (av spelare) till ett annat

omrade samtidigt som man passar
OBS! Upp med blicken

Prickskjutning (passning genom konor)
a) Forsok traffa genom malet (varsin boll)
b) 6ka avstandet nar alla ar klara

OBS! Om man missar sa far man gora en
kullerbytta, sedan ar man med igen
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PASSNINGAR
10-12 ar

Ajaxkvadrat

a) Tillbakaspel fran A till B (1) — Langpassning fran B till
D (2) — tillbakaspel fran D till A (3) — lang passning fran
A till C (4) —tillbakaspel fran C till D (5) — lang passning
fran D till B (6)

b) Folj ko till hoger kona (byt hall)

c) anvand fler spelare o fler bollar (max 4 bollar)
Monster: tillbakaspel-lang passning-tillbakaspel-lang

Ajaxcirkel

a) spelaren utanfor passar (1) till spelaren inne i cirkeln,
efter passning byter spelaren position (A)

b) spelaren i cirkeln passar till spelaren till héger om den
spelare han/hon fatt forsta passningen av, byter position (B)
Monster: passning, in i mitten, passning, ut till cirkeln,
passning, in i mitten, passning, ut till cirkeln

16



Passningskvadrat
a) spelare (4) utanfor kvadraten passar till spelare (2) ”inne’
i kvadraten
b) spelare “inne” i kvadrat” byter position efter passning
tillbaka

Passning - tillbakaspel
Vadigtieh®ea/ho, insida/utsida, medtagning

- bollhallare springer framat med boll, passar

till spelare som backar, tillbakaspel

- byt position

)

Passning — kvadraten 1

- de rorliga ”"Vaggarna” (4) forsoker passa till
varandra

- 1-2 spelare forsoker ta bollen

- byt position nar man lyckas ta bollen

- 1-3 tillslag

Passning — kvadraten 2

- de rorliga ”"Vaggarna” (3) forsoker passa till
varandra, byt position, variera placering

- 1-2 spelare forsoker ta bollen

- byt position nar man lyckas ta bollen

- 1-3 tillslag

17



Passning — Ajaxtriangel 1

- passning, medtaging

- byt position efter passning (folj bollen)
- max 4-5 spelare vid varje tringel

Lang passning (rak) - paroévning
a) Passa till varandra, mottagning ca 15 meter ifran varandra
b) Oka avst&ndet upp till 35 meter

OBS! Langre passningar i luften. Visa tekniken for att fa upp
bollen

VvVaggpass

a) Spelare med boll driver bollen framat

b) Spelaren utan boll placerar sig for att ta emot
en vaggpasshing

c) Spelaren rundar konorna och far

tillbaka bollen (d)

Borja om pa motsatt sida, max 3 st i ko
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PASSNINGAR
12-15 ar

[ ]
‘\ Passa bollen inom laget med vaggar —8 vs 4
5 ® ® a) Halla bollen inom laget, fria tillslag, mycket rorelse, bli

@ E spelbar
E o0 :. b) “vaggar” ar med det laget som har bollen
E o ! c) borja med stor kvadrat sa att de lyckas, minska efter
! ® i hand, byt "vaggar” efter 3 min
—-—---- '.' """" ' OBS! Vaggar far passa varandra (vaggar = 2 tillslag)
® Passa bollen i djupled med vaggar — 8
:' """" i""/’S,"": vs 4
: o a) Halla bollen inom laget, fria tillslag, mycket
1 . . 1
! | rorelse, forsdka spela bollen i djupled
® O
E X E b) ”vaggar” ar med det laget som har bollen
: \. ® E c) borja med stor kvadrat sa att de lyckas, minska
‘“'.‘7‘4 ““'“.“" efter hand

Byt “vaggar” efter 3 min

Passa bollen i bredd med vaggar -8 vs 4

a) Halla bollen inom laget, fria tillslag, mycket rorelse,
forsoka spela bollen i bredd — spelvandning. Bryter de
som jagar bollen de andra gora en kullerbytta

Véaggarna far passa varandra. Byt de 4 som jagar efter 2
min
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Passa bollen inom laget — 3 lag
a) Halla bollen inom laget, fria tillslag, mycket
rorelse, bli spelbar, 1-2 bollar/lag, max 4-5 i varje

lag
b) borja med stor kvadrat sa att de lyckas, minska
efter hand

o0

"""""""" ' Spelare far INTE st3 still

20



SKOTTRANING

Skottraning 1

a) driv genom konor

b) skott dver mallinjen i malet, bollen far inte rulla
in

c) 6ka avstandet, byt hall

d) byt ko efter skott

OBS! Visa tekniken for skott, stodjebenet vid bollen, och
foten (stodje) riktad mot det hall du vill att bollen ska

Skottraning 2 — med passning

a) passa tranaren, tillbakaspel

b) skott dver mallinjen i malet, bollen far inte rulla
in

c) 6ka avstandet, byt hall

d) byt ko efter skott

OBS! Visa tekniken for skott, stodjebenet vid bollen, och
foten (stodje) riktad mot det hall du vill att bollen ska

Skottavling

a) Skjut 6ver mallinjen i malen — vid skott (eller
studs innan mallinje) utanfor far man gora 2
kullerbyttor, sedan ar man med igen

b) 6ka avstandet med 1-2 meter
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Skottraning 3 — volley, nick

a) kasta bollen till trénaren, kast tillbaks

b) volley/nick éver mallinjen i malet, bollen far
inte rullain

c) 6ka avstandet, byt hall

d) byt ko efter volley/nick

OBS! Visa tekniken for volley/nick
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BEHALLA BOLLEN
INOM LAGET

Halla bollen inom laget med

’ ! "vaggar"
.\n @ - Vaggar spelar tillbaka bollen till de som ager

h boll
: ® o - Variera antal tillslag

o
I ________________ [+] . .
l o : Halla bollen inom laget med ”jokrar”
|
I : - Jokrar ar med de som ager boll
: o ® I - Variera antal tillslag, rakna antal passningar i
' o o ! rad
: T -6vs4
PN !
I
| ® |
1= bbb HE. : i
! ,  Halla bollen inom laget — spelvandning
: P : - 3-5 passhingar inom laget, byt ”zon” genom passa
I o_ I medspelare

I E— 1
: ® 7 o ® 1 - 1spelare stannar kvar, resterande spelare byter
: \ . ! ’ : ”Zon”

1

@ .
! :
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Halla bollen inom laget med
"vaggar” — speldjup

- Vaggar ar med de som ager boll, maste passa
till ratt vagg

- Variera antal tillslag, rakna antal passningar i
rad

Halla bollen inom laget med mal (4vs2)
- Blaa laget forsoker halla bollen inom laget

- Blda laget far vara endast 1 spelare i varje “ruta”

- Roda laget (2) forsoker ta bollen, nar de gor det sa
forsoker de gora mal i ett av malen (genom att passa
varandra eller skjuta)

- Roda laget far var de vill ibland “rutorna”
- RlAa laset farsdker ta tillhaka hollen

Engelska kvadraten

- Hall bollen inom laget, text 5 passningar,
forsok passa genom “zon” till 3e laget, andra
laget “jagar”

- Det laget i “zonen” forsoker ta bollen inom
”zonen”

- Det laget som misslyckas far sta i “zonen”
samt jaga efter bollen, alt 4vs1, 5vs2, 6vs3

- Variera antal tillslag
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VANDNING

Vandning 1
- Driv bollen in i markerad yta
A A - Spelarna mots i markerad yta och
.. _____ :< ——————— @ g rundarvarandra
v:-?— " - Insida fot, utsida fot, vd o ho
A A - Min 4-6 st pa varje station

i , Vandning 2a

: A : -Spring forbi ”"mittlinjen (konor) och erhall en

I 1

___________ R passning

1 "‘A" . R .. .
/F 1@ - medtagning till va el ho (1-2 tillslag)

o0 >—T" - genom konor och passning tillbaks

- starta 6vningen varannat hall

- fler deltagare, se 6vning nedan

Vandning 2b

|
I
: Organisation: se dvning ovan (2a)

- fler spelare kor samtidigt, niva svarare
- 2-4 bollar, 2-4 spelare samtidigt

25



0e® ; .. . .
®% ® riron Vandning utan boll - reaktion

- alla spelare i kvadrat ska hamta varsin kona
(paron och applen) sa snabbt som majligt och
lamna tillbaka i kvadraten

- ledaren ropar “rod” eller "paron”

- Alt 2. man gor tvartom — dvs om ledaren

ropar rod sa ska man hamta en bla
® ‘.: ® - Alt. 3 gor likadant fast ifran kvadraten
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ANFALL/FORSVAR

Anfall/forsvar — 1 vs 1 utan malvakt
- bollhallare ska férsoka driva/ga forbi spelare
som forsvarar, och géra mal (inga skott)

- spelare som anfaller fa bara sla bollen framat
eller i sidled, ej bakat

- forsvarsspelare startar sidostalld vid mittlinjen
och forsoker styra bollhallaren at hoger eller
vanster

Anfall/férsvar — 2 vs 2 utan malvakt
- bollhallare ska forsoka driva/passa/ga forbi
spelare som forsvarar, och gora mal (inga skott)
- spelare som anfaller fa bara sla bollen framat
eller i sidled, ej bakat

- forsvarsspelare startar sidostallda vid
mittlinjen och forsoker styra bollhallarna at
hoger eller vanster
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Anfall/forsvar — 3 vs 2 utan malvakt
- bollhallare ska forsoka driva/passa/ga forbi
spelare som forsvarar, och gora mal (inga skott)
- spelare som anfaller fa bara sla bollen framat
eller i sidled, ej bakat

- forsvarsspelare startar sidostallda vid
mittlinjen och forsoker styra bollhallarna at
hoger eller vanster

- variera passningarna i anfallsspelet (A/B)
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