1 Alla inne

Syfte Driva, finta och dribbla, vdnda och fa upp blicken.

INnstruktioner

Alder 7-9 &r
» Antal koner 4 st 1

Yta varierar beroende pa antal
spelare. (ca 20x20)
Alla spelare med boll. 2. Forsok att fa upp blicken sa mycket som majligt.

Alla spelare driver boll inne i ytan och utmanar,
fintar och dribblar samt vander fritt

Anvind bada fétterna och driv sa ofta som majligt
med vristen/utsidan av foten.

Se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.

5. Kvalitet i vindningar, finter och dribblingar uppnar vi
genom att till en borjan gora det langsamt.
Viktigt att alltid ha kontroll pd bollen alltsa far det inte ga for fort.

6. Denna 6vning sétter krav pa ledarna da ni styr vilket moment s
om ska utforas. Spelarna utfér det moment som trianaren anger.

7. Patrdanarens kommando skall ndmligen alla utfora
ett bestimt moment, t ex en vandning.

8. Tranaren bestimmer ex att nar 1 ropas ut ska alla spelare gora
tex en insidesvandning, 2 kan innebéra en dverstegsfint
och pa 3 ska alla sitta sig pa bollen. Kan varieras odndligt mycket.
Det behover inte heller vara siffror, kan lika garna vara
ett fotbollslag eller kdnda spelare.
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22 VM

Syfte: Bollbehandling, driva och tacka boll samt ha kul.

INnstruktioner

Storleken pa ytan anpassas ef-

ter antalet spelare (runt 20x20 B
for 15 spelare) 1. Alla spelare viljer varsitt landslag

* 1 boll per spelare. 2. Alla spelare har varsin boll och p4 tranarens signal ska de bérja
driva runtiytan.

3. Tavlingen gar ut pa att spelarna ska ha koll pa sin egen boll samti-
digt som de ska sparka ut sina kompisars bollar ur ytan.

4. Om man tappar ut bollen ur ytan stiller man sig med tranaren och
exempelvis jonglerar till s mycket man kan komma upp i (aktiv
vila). -

Den som ar sist kvar med bollen i ytan vinner.

Driv sa ofta som mojligt med vristen/utsidan av foten.

Titta upp fran bollen for att se var motstandarna befinner sig.

Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.

© © N o !

Tack bollen och nar en motstdndare férsoker ta bollen - se till att
skydda bollen
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7 Van med bollen

Syfte: Drivteknik, medtagningar, vandningar, finter & lyfta blicken

INnstruktioner

Alder 7-9 &r
* Ytaca 15-20 m mellan konerna.

) En spelare i taget driver och vander innan konen.
2 spelare delar pa en boll

(Nivaindela) Se till att spelarna driver bollen med bada fotterna
2 koner per 2 spelare och att flera olika variationer anvands exempel pa olika sitt:

Driv bollen med utsidan av foten.

Driv bollen med insidan av foten.

Driv bollen med varannan ut och insida.

Driv bollen med 2 ganger insida och 2 ganger utsida.

Driv bollen med sulorna sidledes.

A o

Driv bollen med sulorna framlanges
har anvander vi badda fétterna.

7. Driv bollen med sulorna bakldnges
har anvander vi bdda fotterna.

8. Driv bollen genom att gora tvafotare.

Efter vindningen utfor spelaren samma moment pa vagen tillbaka
och gor sedan en dverlamning till ndsta spelare.

Téank pa att fokusera pa max tva vandningar per trianingspass.

Men se till att under en ldngre period ha jobbat med alla de fyra
vanligaste, dvs utsides-, insides-, sul- samt Cruyff.
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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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23 »Domarn hur
langt ar det kvar -

"Domaren”™

r

INnstruktioner

Langd pa ytan ca 20-30 m.
Bredden anpassas

efter antalet spelare. 1. Enavledarna dr domare och placeras pa en linje
+ En boll per spelare. med ryggen mot resterande spelare.
8-12 koner for att 2. Alla spelare har varsin boll och stir placerade pd motsatt linje.

avgransa ytan
3. Spelarna med boll fragar "Domarn, hur langt ar det kvar?”.

Domaren svarar da en tid mellan 1-5 minuter eller 6vertid.

4. Siger domaren exempelvis tva minuter raknar hen till tva sekunder
och véander sig sedan snabbt om mot spelarna.

5. Samtidigt ska spelarna forséka driva bollen 6ver till sidan dar
domaren star medan hen rdaknar. Nar domaren vinder sig om maste
spelarna sta helt stilla med foten pa bollen.

6. 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 om de vill i ndsta omgang.

7. Sager domaren "dvertid” ska alla spelare latsas
att de ar jattetrotta och har kramp.

8. Setill att spelarna anpassar farten efter
hur manga minuter man har pa sig.

9. Drivmed bollen nira foten nar det gar langsamt
och ldngre fram ju mer tid man har pa sig.

10. Driv alltid med vristen/utsidan av foten

11. Setill att bollen aldrig hamnar under kroppen
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