UPPVARMNING/FARDIGHETSTRANING

Varfér: Samarbete 2 och 2 i férsvar.
Organisation: kvadrat med spel 4 vs 2.
Anvisning: Forsvararna i mitten jobbar tillsammans och pressar snabbt. Fokus pa

att forhindra att bollhallarna passar mittemellan férsvararna.

Varfér: trana fotarbete och vinklade passningar

Organisation: 1 boll, kvadrat med 5 spelare varav en i mitten.

Anvisning: Passning in i mitten, den centrale spelaren ska vinkla bollen till ny
medspelare utanfor. Flytta fétterna ratt. Eller finta genom att rikta Gverkroppen at en

sida och vand snabbt. Byt mittspelare efter 1 minut.



Varfor: Ge bollhallaren passningsalternativ, tréna spelbredd och djupled.
Organisation: Cirka 12 spelare.

Anvisning: X1 erbjuder X2 spelbredd. X2 passar till X1 som goér tillbakaspel till
X2.X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4. Ovningen kérs parallellt pa

andra sidan. Spelarna roterar medsols under évningen.

Varfor: passningsuppvarmning med fokus pa rorelse, spelbarhet och korta
passningar i djupled.

Organisation: 2 lag med 4 spelare i varje. 2 fran varje farg i mittytan. 2 fran varje
farg pa utsidan mittemot varandra.

Anvisningar: Boll ska ga fran ytterspelare, via bada mittspelarna, éver till andra
ytterspelaren. Rott och blatt lag startar samtidigt. Rorelse i mitten for att vara spelbar

och inte hamna i passningsskugga bakom det andra laget. Byte om en minut.



Varfor: Jobba ihop som férsvarare. Snabb atererévring for bollférlorande lag.
Organisation: 4 vaggspelare. Spel 3 vs 3 inne i kvadraten.

Anvisning: Vaggspelarna ar med ena laget. Vaggspelare som far passning tar med
bollen in i kvadraten. Passaren tar vaggspelarens plats. Spela 2-3 minuter och byt

férsvarsspelare.

Varfér: Aktivera kroppen i lugnt tempo. Oka efterhand med tempoékningar och
riktningsférandringar.

Organisation: Stor cirkel. Hélften av spelarna i mitten med bollar. Hélften av
spelarna i yttre cirkeln utan boll.

Anvisning: Spelarna i mitten driver bollen mot spelare i yttre cirkeln. Passar bollen
nar ungefar halva ytan ar avverkad. Mottagande spelare tar med sig boll i mitten och

spelare som passat boll tar plats i yttre cirkeln.



Varfor: Forberedelse traning med fokus orienteringsférmaga med inslag av
dynamisk rorelse for ljumske, framsida/baksida lar, hoftbdjare.

Organisation: 4 ytor med 5 spelare per yta. 1 vastfarg per yta.

Anvisning: Rorelse inom den egna ytan och spela bollen inom den egna gruppen. 1
boll pa marken och 1 boll i luften. Bryt regelbundet fér dynamiska évningar. Stegra
med att arbeta i varandras ytor (en stor yta) samt genom att spela bollen till andra

grupper.
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Varfor: Losa trangda situationer med fa tillslag.

Organisation: Koner i en cirkel. 6-8 spelare i ytterkant av cirkeln. 4 férsvarsspelare
med vést. 1 spelare som ror sig i mitten och ar med ytterspelarna.

Anvisning: Ovningen gér ut pa att forflytta bollen mellan spelarna utan véstar med
ett till tva tillslag. Malet ar att s& manga ganger som mdjligt lyckas anvéanda spelaren i
mitten. De fyra spelarna med vast ska férsvara och férsOka bryta passningarna.

Forsvararna maste jobba tva och tva i varsin halva av cirkeln (se streckad linje).

Varfér: passningsteknik som uppvarmning

Organisation: stor konkvadrat. Jamnt antal spelare vid varje kon. Optimalt 2 per
kon.

Anvisning: Spelare 1 passar rak pass till spelare 2 som gér ett tillbakaspel. Spelare
1 har da tagit ndgra métande steg och gor sedan ett diagonalpass till spelare 3.
Spelare 3 passar till métande spelare 2 som gér ett diagonalpass till spelare 4 som

passar spelare 3 osv. Flytta till nasta kon efter diagonalpasset.
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Varfér: driva bollen med fart och avsluta under press, plus snabb omstallning
Organisation: 2 lag. 2 mal pa varje sida. Tva skottzoner narmast malen som
markeras med koner i ytterkanterna.

Anvisning: Rott lag med varsin boll pa ena sidan. Gula uppstéllda likadant pa andra
sidan. Rod spelare R1, driver mot ena malet och ska avsluta innanfér 5-meterslinjen.
Direkt nar skottet har gatt startar gul spelare Y1 och bérjar driva upp mot andra

malet. R1 ska da jaga Y1 och foérsoka férhindra skottet.



Varfor: spelbarhet bakom forsvarslinjen. Forsvararna tréanar pa att halla spelet
framfér sig genom snabba sidledsforflyttningar som stanger passningsvagar.
Organisation: Cirka 10 spelare. 15x40 m. Tva férsvarslinjer som skyddas av tva-tre
spelare per linje.

Anvisning: O-spelarna ror sig i sidled vid sina linjer. X-spelarna ska forsdka passa
in i nasta zon dar medspelare finns. Malet &r att komma ner till vaggspelaren vid
kortandan. Bygg eventuellt pa med att en av O-spelarna far I1amna linjen och ga upp

och sétta press for att sedan falla tillbaka till linjen (exempel i hdgra ytan pa bilden).

Varfér: Foérhindra speluppbyggnad

Organisation: 2 lag, konmal pa varje sida.
Anvisning: X1 spelar upp till X2 som star felvand. O1 pressar X2 for att erévra
bollen. X2 far anvanda X1 for tilloakaspel. Bryt nar X1 gér mal, O1 tar bollen eller nar

bollen hamnar utanfér planen. Ny boll startar da fran O-laget.



Varfor: anvanda numerért dverlage for att komma till avslut. Omstélining vid
erdvring av boll.

Organisation: 1 stort mal med malvakt. 3 smamal i andra &nden. 2 vita och tva
roda i mittzonen. Vita vaggspelare i ytterzonerna.

Anvisning: Spel 2 vs 2. Tranare bdrjar att spela in bollen till vita som férséker
komma till avslut. Vita far anvénda sina vaggspelare som har max 1 eller 2 tillslag.

Bryter réda bollen stéller de om snabbt och férséker géra mal i smamalen.

Varfor: Press och tackning — tack de viktigaste ytorna fér motstandaren.
Organisation: 2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal,
alternativt utan malvakter och konmal.

Anvisning: Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot O1, O2 och Mv2.
Om O1 och O2 erdvrar bollen anfaller de mot motstandarmalet. Bérja fran Mv2 nasta

runda.



Varfor: Passera motstandare med hjalp av medspelare. Ha ratt kroppsstalining nar
bollhallaren passar.

Organisation: 2 malvakter, 12 utespelare, yta 40 x 25 meter med 2 mal.
Anvisning: X1 utmanar O1, spelar vagg med X2 och avslutar mot Mv1. Ovningen

kors parallellt pa andra sidan. Byt forsvarsspelare och vaggspelare efter en stund.

Varfér: Overlappslépning och skapa numeréra 6verlagen.

Organisation: 2 malvakter, 12 utespelare.

Anvisning: X1 passar till X2 som utmanar O1. X1 g6ér 6verlappning langs kanten
och far en passning fran X2. X1 passar snett inat till X2 som avslutar mot Mv1.

X1 och X2 stéller sig sist i motsatt led. X3 tar X2:s utgangsposition, och X4 passar till

X3. Ovningen kérs parallellt mot 2 mal. Byt férsvarsspelare efter en stund.



Varfor: Tajma l6pning for att komma till avslut. Férhalla sig till backlinjens hojd.
Organisation: 1-2 spelare med bollar pa respektive sida. 1-2 spelare utan bollar
cirka 20 meter fran "backlinjen” som symboliseras med 4 koner.

Anvisning: Passning upp till mittfaltare som spelar en passning bakom backlinjen.
Nar passningslaggaren slar passningen ska mottagaren med hogsta fart vara pa vag
in bakom backlinjen. Avsluta. Ovningen startar sedan frén andra sidan. Rotera med

spelare pa samma sida.
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Varfér: snabba avslut, snabba omstallningar, férsvarsspel.

Organisation: Tva lag, dar varje lag delar upp sig i formationer med 3 spelare. Tva
mal med malvakter.

Anvisning: 3 spelare fran gula laget anfaller mot 3 réda och férséker géra mal.
Ovriga "3:0r” star beredda bakom kortlinjen med boll. Anfallet pagar tills att méalvakten
har fangat bollen, mal har gjorts eller att férsvararna har fatt ut bollen ur ytan. Da
startar omedelbart 3 nya roda spelare ett anfall — de gula spelarna som nyss anfallit

staller da om och blir férsvarare.



Varfor: pressa bollhallare, I[6sa passningar pa liten yta, snabb omstallning.

Organisation: 4 zoner med ett lag i varje. 4 spelare i varje lag. | varje lag tilldelas
spelarna ett nummer 1-4.

Anvisning: Ovningen bérjar med att spelarna rér sig inom kvadraten och passar
bollen i nummerordning inom sitt eget lag. Efter en stund ropar tranaren ex "2!”. Alla
nr 2-spelare ska da flytta medsols in i nasta kvadrat och férstka ta bollen av
motstandarlaget. Den kvadrat som klarar att passar runt bollen langst utan brytning

vinner poang.



Varfor: Utnyttja numerart éverlage for bollhallande lag. Snabb atererévring av boll
for férsvarande lag.

Organisation: 3 lag med olika vastfarger. Inga mal.

Anvisning: 2 lag spelar mot det 3:e. Vid erdvring av boll blir det lag som tappat

bollen jagande lag. Gor ev kort stopp innan bollen satts igang igen.
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Varfér: passningsspel under press. Vanda spel.

Organisation: 3 zoner. Zonen i mitten ar smalare an de tva évriga. Tre lag, varav
ett jagarlag i mitten (réda). 5-6 spelare i varje lag.

Anvisning: Tranaren passar in bollen till gula lagets kvadrat. Tva ur jagarlaget ska
da lamna mittzonen och férsoka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar eller
mer, ska de passa bollen genom eller Gver mittzonen ner till det blaa laget. Lyckas
de, springer de tva jagande réda spelarna tillbaka in i mittzonen igen och tva nya
roda spelare kommer in i den bla zonen och férsoker ta bollen. Lyckas réda laget
bryta bollen fran de blaa och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget nytt jagarlag

och flyttar da in i mittzonen.



Varfér: passningsspel under press och avslut.

Organisation: 3 zoner. Zonen i mitten ar smalare an de tva évriga. Tre lag, varav
ett jagarlag i mitten (réda). 5-6 spelare i varje lag. Tva mal med malvakter.
Anvisning: Tranaren passar in bollen till gula lagets kvadrat. Tva ur jagarlaget ska
da lamna mittzonen och férsoka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar eller
mer, far de avsluta mot mal. Gér de mal, springer de tva jagande réda spelarna
tillbaka in i mittzonen igen och tva nya réda spelare kommer in i den bla zonen och
forsoker ta bollen som tranaren spelar in. Lyckas roda laget bryta bollen fran de blaa
och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget nytt jagarlag och flyttar da in i

mittzonen. Samma sak hander om blaa laget missar avslutet.



Varfor: Erbjuda spelalternativ, presspel, passningar pa liten yta.

Organisation: 4 spelzoner och en liten zon i mitten. 3 lag, varav ett jagarlag (blaa) i
mittzonen.

Anvisning: Tranaren spelar in boll till réda laget. En bla spelare lamnar jagarzonen
och férsoker erévra bollen och fa ut den ur kvadraten. Lyckas réda med 5 passningar
eller mer far de passa 6ver bollen till valfri gul spelare. Ovriga gula spelare flyttar da
snabbt in i den zon dit bollen kommit for att ge passningsalternativ till sin
medspelare. Samtidigt flyttar da de réda spelarna runt och férdelar sig i de zoner som
blir tomma. Far den jagande spelaren ut bollen ur kvadraten blir det nytt jagarlag i

mitten.



Varfor: férhindra avslut, snabb omstalining nar motstandarna &r oorganiserade.
Organisation: 3 anfallspelare utspridda vid mittlinjen, 3 férsvarare (4 pa bilden,
plocka bort en). 1 malvakt. 3 konmal vid mittlinjen.

Anvisning: malvakten startar genom att satta igang spelet upp till anfallande
spelare. De anfaller och férsoker ta sig till avslut. Backlinjen arbetar med att férhindra
avslut — vid lyckad brytning stéller de om snabbt och férsdker antingen sla lang

passning genom nagot av smamalen eller driva bollen igenom malen.



Varfor: presspel, omstéllning och halla bollen inom laget.

Organisation: en mindre zon i mitten med 3 réda och 1 bla spelare.

4 bla spelare utanfor i den stora zonen.

Anvisning: Bérja med 3 vs 1-spel i den mindre zonen. Om bla spelare erévrar
bollen passar han ut till n&gon av de andra blaa spelarna. Ovningen fortséatter d&
med 5 vs 3-spel dver hela ytan. Atererévrar de roda spelarna bollen sa stoppas

spelet och évningen boérjar om. Byt roller.
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Varfor: tréana pa bollinnehav i sista tredjdelen/offensiv zon

Organisation: Stor mittzon. Tva mindre zoner pa varje sida. Ytan ska vara avlang,
ej kvadratisk, for att det inte ska bli fér enkelt med stora ytor att spela pa.
Anvisning: spel i mittzonen, cirka 5 vs 5 upp till 7 vs 7. Gula laget ska ta sig in i
vanstra zonen, réda i hdgra zonen. Poang goérs genom att klara tvd moment i rad:

1. Ta sig in i zonen, antingen genom att driva sjalv eller passa inlépande medspelare.

2. Lyckad pass till valfri medspelare i mittzonen.



Passningsmatch.
Varfér: rorelse och erbjuda passningsalternativ
Organisation: 4 vs 4 eller 5 vs 5 i en begransad yta. Inga mal.

Anvisning: Vanligt spel. Podng delas ut om man klarar 10 passningar i rad utan att

motstandarlaget ror bollen.



