25 Stoppljuset

Syfte: Drivteknik, finter, vandningar, lyfta blicken,
lyssna pa instruktioner fran sina ledare samt att ha roligt

INnstruktioner

1 boll per spelare
* 4 konor

i T 1. Idenna 6vning ar det ledaren/ledarna som styr vad spelarna ska
a 20x

gora. Det innebadr att ni forklarar vad olika farger och kommandon
innebar och sedan far spelarna driva runt i en kvadrat samt lyssna
pa era instruktioner

2. Anpassainstruktionerna efter hur mycket ni kdnner att er grupp
kommer klara. Om det ar 2-3 eller 4 kommandon ar upp till er men
forsok att lagga till ett kommando varje eller varannan gang ni gor
évningen

Exempel pa kommandon
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/vénster (variant utsida, insida fot)
Lila = gor en valfri fint (skottfint, kropps eller 6versteg exempelvis)

Hjul = Driv bollen runt pa stillet som ett hjul
med insida fot (variant utsida fot)

Vand bilen = stoppa med dobbarna, dra bollen bakét och vind om.
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19 Match en mot en

Syfte: Att spelarna ska fa trana pa forsvars samt anfallsspel

INFOR OVNINGEN
Alder 7-9 &r
+ 1 boll
tillrackligt med koner for att
satta upp linjer
2 konmal per 2 spelare
* Yta 15x10 meter

INnstruktioner

1. Fokus pa att forsta att man ska gora mal
samt vinna tillbaka bollen om man inte har den.

2. Spelarna ska forsoka driva bollen
och vaga springa forbi sin motsténdare.

3. Spelarna spelar aktivti 1-2 minuter
och sedan far de vila en kort stund.

4. Detgdr att utveckla 6vningen om ni kdnner att er grupp klarar av
det. Detta gor ni genom att ta bort linjen fran 1 mot 1 matchen och
istillet 1ater de spela 2 mot 2. Detta kommer sitta krav pa passning-
ar samt att forsta att de maste forsvara 2 mal istéllet for ett. Se till
att nivaindela om ni kdnner att det behovs vi vill att matcherna ska
vara sd jamna som mojligt.
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6 Konskog

Syfte: Driva, dribbla, finta och vanda

INFOR OVNINGEN
Alder 7-9 &r

 Ytan varieras beroende pa
antalet spelare.

+ alla spelare med boll.

20-30 koner i ett par olika
farger

INnstruktioner

1. Patrdnarens kommando skall alla utféra ett bestamt moment.ex:
Driv endast med hoger eller vanster fot.
ex: SOk upp en kon och gor en specifik vindning
(insida, utsida, cruyff & sulvindning).
ex: SOk upp en kon och gor en specifik fint
(skottfint, oversteg eller kroppsfint).

2. Ovningen gér att variera ytterligare genom att endast
halften av spelarna har boll.

3. Spelaren med boll gor en dverlamning till valfri spelare
som inte har boll.

4. Gar aven ifall ni har koner i olika farger att
be spelarna soka upp en farg och stanna bollen.

5. Fokus pa drivningskvalitét, om det dr tdtt mellan konerna
- anvind ménga tillslag pa bollen for att ha den under kontroll. Om
det ar langt mellan konerna - anvand farre och "langre” tillslag for
att fa upp farten.

6. Forsok att fa upp blicken sa mycket som mojligt
samt se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.
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20 Match tre mot tre

Syfte: Speluppfattning, rorelse utan boll & hog intensitet

INnstruktioner

Alder 7-9 &r
+ yta 15x10

6 spelare
+ 1 boll

Korta matcher ca 2 minuter sen far spelarna vila i 30-60 sekunder
Se till att uppmuntra samtliga spelare.
Nivaindela sa att det blir jamna matcher.

Kor utan avbytare och manga planer sa att alla far spela lika mycket.

vt ok W

Ni ledare kan ocksd introducera méal i denna 6vningen om ni vill for
da far ni in malvaktsspel i 6vningen ocksa.

6. Behdover inte vara sa mycket instruktioner utan lar de att 16sa situa-
tioner sjdlva och pusha de mest.
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28 Kinesiska muren

Syfte: Driva, dribbla och finta samt ha kul

INFOR OVNINGEN

Yta 30 x 20 (anpassa
storleken efter antal spelare).
Fritt antal spelare

med varsin boll.

2 vakter pa muren
(zon pa ca 10 m)

INnstruktioner

Alla spelare med boll bérjar bakom kortlinjen

2. 2 spelare ar vakter. De ska forsoka ta bollen av bollhédllarna

3. Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig férbi vakterna,
eller "muren”, och Over till andra sidan.

4. Forlorar man bollen blir man sjalv vakt.
Vakterna far inte forsoka vinna boll i ytterzonerna.

6. Sista spelaren kvar med boll vinner.
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