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INLEDNING

" Att ha en spelarutbildningsplan innebar att ledare
i féreningen har en samsyn om hur spelarna skall utbildas
Men det ar ocksa en trygghet for spelaren.
Ledarna talar samma sprak och det finns en stegring i larandet.”

Erik Hamrén f.d. férbundskapten herr

Vad finns i hiftet?

Haftet innehaller 3 nivaer av tréning. Niva 1 6-9 ar, niva 2 10-12 ar och niva 3 13-16 ar.

Haftet ger forslag pa tema traningar som for de yngre kan géras i stationstraning.
Det gar mycket bra for de aldre att gbra traningarna som de yngre anvander, men
forsok att inte byta niva uppat for tidigt. Se Pitemodellen som ett utbildningsstod

och en guide som bidrar med idéer, struktur och goda rad i arbetet med att utveckla

\VP
"’“" spelare, ledare och féreningar. Utbildningsplanen visar pa hur arbetet med olika
sunpine aldersgrupper kan bedrivas och ger goda exempel pa hur du som ledare kan

prioritera och vardera olika situationer

Ett mer jamstallt samhélle & modernt och hallbart. Darfor prioriterar vi satsningar
pa goda forebilder som stddjer utvecklingen, oavsett om det handlar om fotboll
(PIF Damer), skidor (Anna Magnusson, skidskytte och Sofia Henriksson, léngd) eller
att fain fler tjejer som hjélper oss att gora verkstad i fabriken.
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Fotbollstecken

Spelarens vag & riktning med boll
Spelarens vag & riktning utan boll
Bollens vag och riktning

Malvakt

Bollhallare

Forsvarsspelare

Boll

Kon

Anfallsspelare

Brytning

Rikning pa spelare




PITEMODELLEN

Trénarstil fér nivan

* Positiv feedback och uppmuntran
* Ge utrymme fér barnens fantasi

* Fa och tydliga anvisningar

* Anvand frageteknik

* Uppmarksamhettill alla

Trianingen karaktériseras av

¢ Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

¢ Enkla évningar

* Sma ytor

* Antal tranare/barn = 1/10

* Fa spelare perlag/grupp

* Hog aktivitet och manga bollkontakter
* Korta arbetsperioder

Match

* Enkla rutiner och genomgangar

* Jamna matcher

* Mycket speltid och fa avbytare.

¢ Lika speltid for alla

* Spela som under traningen, matchen ar ett inlarningstillfalle
e Lat spelarna |6sa matchsituationer

* Fokus pa utveckling och géra sitt basta

* Fair play




Pitemodellen, driva
Vad?

Driva

Varfor?
For att kunna kontrollera bollen pa fri yta

Hur?

¢ Hur kan jag kontrollera bollen nér jag
springer med den? (manga tillslag, bollen
nara fot)

* Vilken del av foten ar bast att anvanda nar
jag driver? (utsida eller vrist, anvdnd bada
fotterna)

Ova:

Organisation:

10-20 spelare 1 boll per spelare, 4 ytor 10-20 x
10-20 m, 16 koner
Anvisningar:

Lika manga spelare i varje yta. Spelarna driver

innanfor ytan och soker fria ytor. Pa tranarens

signal byter spelarna yta diagonalt.

Sammanfatta y

Aterkoppling till vad, varfér och hur bl

Vad? . B .
. ! A" !

Driva ! !

Varfor? o~ X |

For att trana driva i spel ! \\y x|

Hur? ' ® o |

*Hur kan jag kontrollera bollen nar jag springer i_____lVI_V _____ 4

med den? (manga tillslag, bollen nara foten) 1 J

*Vilken del av foten ar bast att anvdnda nér jag

driver? (utsida eller vrist, anvand bada fotterna)

*Hur kan Mv fanga bollen i ett sakert grepp? /\

(kroppen bakom bollen, fanga i skopa eller med

handerna) v

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30x15-20 m,

2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisningar. /\

Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag. -

Sammanfatta | | A

| szematezener]

Aterkoppling till vad, varfor och hur

Pitemodellen, driva
Vad?
Driva

Varfor?

For att trdna pa att driva med
riktningsforandring

Hur?
Instruktioner:

* Hur skall du gora for att veta vart du skall
driva? (titta upp sa ofta som mojligt)

* Vad skall du géra nar du kommer till en kona
eller méter en motstandare? (byta riktning,
tempovixla)

Ova:
Organisation:
6-10 spelare, varsin boll, yta 30x15 m, 10 koner

Anvisningar:

Spelarna driver innanfor ytan utan att krocka
med varandra eller springa pa koner.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?

Driva

Varfor?

For att trana pa att driva i spel

Hur?

* Hur kan jag kontrollera bollen nér jag springer
med den? (manga tillslag, bollen néra foten,
anvand bada fotterna)

« Vilken del av foten ar bast att anvanda nér jag
60/5[? (utsida eller vrist, anvand bada fotterna)

Organisation:

6spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20x30 m,

4 koner

Anvisningar:

Fritt spel 3 mot 3. mal genom att driva bollen med
kontroll 6ver kortlinjen

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, driva
Vad?
Driva

Varfor?
For att se var det finns fria ytor att driva till

Hur?

Instruktioner:

¢ Hur ska du gora for att veta vart du ska
driva? (titta upp sa ofta som mojligt)

¢ Hur ska du driva forbi motstandare? (byt
riktning, tempovéxla, anvand bada fotterna)

Ova:
Organisation:

10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20x20x30 m, 4
koner

Anvisningar:

Alla spelare utom en jagare har varsin boll och
stéller upp pa ena kortlinjen. Spelarna pa linjen ska
pa signal ta sig 6ver den andra utan att jagaren kan
ta deras boll. Om man blir av med sin boll blir man
jagare. Fortsatt tills alla blir av med sin boll.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, utmana,finta och dribbla

Vad?
Utmana, finta, dribbla

Varfér?
For att ta sig forbi en motstandare

Hur?

Instruktioner:

* Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta,
dribbla? (bollen nara fot)

* Vad ska du tdnka pa efter finten?
(tempovaxla och dribbla forbi)

Ova:

Organisation:

10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20x20-30 m, 1

vast per spelare, 4 koner

Anvisningar:

Spelarna satter varsin vast som svans i byxan

och driver i ytan. Pa trénarens signal ska man

forsoka ta de andras svansar och samtidigt ha

kontroll pa sin boll. Har en spelare mer an 1

svans haller man de andra svansarna i handen.

Blir man av med sina svansar far man ta nagon

annan.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad?
Utmana, finta, dribbla

Varfor?
For att at sig forbi motstandare och géra mal

Hur?

* Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta,
dribbla? (boll nédra foten)

* Vad ska du tanka pa efter finten? (tempovaxla
och dribbla forbi)

* Hur ska Mv fanga bollen i ett sakert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med
hénderna)

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30x15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, koner

Anvisningar:

Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag

Uppmuntra barnen att dribbla och
finta under hela traningen. Lat
spelarna jobba med en personlig fint.

4------=-}F-=-=-=-=

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur




Pitemodellen, utmana, finta och dribbla

Vad? == q

Utmana, finta, dribbla | |

Varfor? 1 , -

For att ta sig forbi motstandare

Hur? BB 3

* Hur utfér jag en kroppsfint? (finta genom att a____J
flytta 6verkroppsvikten at ena hallet for att , ® ®
sedan dribbla at andra hallet) H

* Vad skall jag tanka pa efter finten? I ®
(tempovaxla och dribbla forbi) /\ ! D

Ova: A =

Organisation: v

4-6 spelare i varje grupp, varsin boll, yta 10x15

m, 4 koner

Anvisningar:

1, Spelarna genomfor finten stillastdende utan

och med boll.

2, Spelarna fintar och dribblar i rorelse. /\

3, Spelarna utmanar, fintar och dribblar i ytan. .

Sammanfatta |—|

Aterkoppling till vad, varfér och hur i =

Vad? ==

Utmana, finta, dribbla | |

Varfor? ®

For att ta sig férbi motstandare och géra mal §-A- Al \\/

Hur? % E

* Var bor bollen vara nar jag ska utmana, finta, fo) !

dribbla? (bollen nara foten) . A Al

* Vad ska jag tdanka pa efter finten? (tempovaxla &Aoo "

och dribbla forbi) (o)

Ova: m

Organisation

4 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 10-15 m x 15- v

20m, 4 sma mal, 2 farger vastar, 4

Anvisningar:

Fritt spel, 1 mot 1 med minst en vilande spelare i

varje lag. Byt spelare efter en viss tid.

Sammanfatta /\

Aterkoppling till vad, varfér och hur .

| | A

Pitemodellen, utmana, finta och dribbla

Vad?
Utmana, finta, dribbla

Varfor?
For att ta sig forbi en motstandare

Hur?

* Var bor bollen vara nér jag ska utmana, finta,
dribbla? (bollen nara fot)

* Vad ska jag tanka pa efter finten?
(tempovaxla och dribbla forbi)

Ova:

Organisation:

10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m,
2 koner mindre dn antalet spelare.
Anvisningar:

Spelarna dribblar i ytan. Vid signal ska spelarna
dribbla till en kona. Max en spelare vid varje
kona. Borja om nar alla koner &r upptagna.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, vanda

Vad?
Vanda

Varfor?

For att komma bort fran motstandare och hitta
fria ytor

Hur?

¢ Hur gor du for att veta vart du ska vanda?
(titta upp innan vandning men titta pa bollen
i vandningen)

e Hur gor du for att fa bra balans i vandningen?
(bojda knan, fotterna axelbrett och halla ut
armarna)

Ova:

Organisation:

6-10 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 4
koner

Anvisningar:

Spelarna driver bollen innanfér ytan. De 4
linjerna far varsitt namn (t. ex. Messi, Zlatan,
Schelin och Asllani) Pa tranarens signal ska
spelarna vanda och ta sig till den linje tranaren
sager. Vid linjen gor spelarna vandning tillbaka
iniytan.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?
Véanda

Varfor?

For att komma bort fran motstandare, hitta fria
ytor och géra mal

Hur?

* Hur gor du for att veta vart du ska vanda? (titta
upp innan vandning men titta pa bollen i
vandningen)

* Hur gor du for att fa bra balans nar du vander?
(bojda knan, fotter axelbrett och hall ut armarna)
* Hur kan Mv fanga bollen i ett sdkert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med
handerna)

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20
m, 2 mal, 2 farger véastar, 6 koner

Anvisningar:
Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag.

Pitemodellen, vanda

Vad?
Vanda

Varfor?

For att komma bort fran motstandare, hitta fria
ytor och géra mal

Hur?

* Vilka delar av foten kan jag vdanda med?
(insida, utsida, sula, klack)

* Hur kan jag lura motstandare? (driva mot
ena malet for att sedan snabbt vanda och
driva mot det andra)

Ova:
Organisation:

6 spelare, 3 bollar, 4 koner + 3 konmal, yta 15 x
10 m

Anvisningar:

Anfallsspelaren driver genom forsta konmalet och
vander sedan at valfritt hall for att forsoka gora mal
genom att driva genom nagon av konmalen pa
kortsidorna.

Forsvarsspelaren startar fran sin linje sa fort
bollhallaren borjar driva och férsoker ta bollen. Vid
brytning blir férsvararen anfallare. Ovningen pa gar
tills ndgon gor mal eller bollen ar utanfér planen. Byt
led efter varje match.

Sammanfatta

Aterkoppling Wr och hur

MV
i sEt
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?

Vanda

Varfor?

For att komma bort fran motstandare, hitta fria
ytor och géra mal

Hur?

« Vilka delar av foten kan jag vanda med? (insida,
utsida, sula)

¢ Hur kan jag lura motstandare? (driva mot ena
malet for att sedan snabbt vdanda och driva mot det
andra)

Ova:

Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-20 x 20-25
m. 4 sma mal, 2 farger véastar, 4 koner
Anvisningar:

Fritt spel 3 mot 3

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfor och hur




Pitemodellen, vanda

Vad?
Vanda

Varfor?

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-20 x 20-25
m. 4 sma mal, 2 farger vastar, 4 koner

Hur?

* Vilken del av foten kan jag vanda med? (insida,
utsida, sula, klack)

* Hur gor du for att fa bra balans nar du vander?
(bojda knan, fotterna axelbrett och halla ut
armarna)

Ova:

Organisation

For att komma bort fran motstandare, hitta

fria ytor

Anvisningar:

Den forste spelaren i respektive led driver bollen
framat. Tranaren sager fargen pa den ena konan och
spelarna ska da vanda mot den konan. Den som
kommer forst till konan vinner

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Ev. stegring av ovanstaende 6vning:

Spelarna driver till den farg som
tranaren inte sager.

Pitemodellen, skjuta

Vad?

Skjuta

Varfor?

For att géra mal

Hur?

¢ Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp
innan skottet men pa bollen nar jag skjuter)

¢ Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen,
tan pekar nerat och hélen uppat)

¢ Hur kan Mv fanga bollen i ett sékert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopa eller
med hdnderna)

Ova:

Organisation:

2 spelare, 1 boll, 2 konmal

Anvisningar:

Spelarna skjuter mot varandra dar man

alternerar som malvakt. Variera avstandet.

Sammanfatta

a MV,

D (L

Uppmuntra barnen att skjuta (alla)
under hela traningen

REONGIRIE)

| semsnazecez |

Aterkoppling till vad, varfér och hur D
Vad?

. A A
Skjuta P X v i

. 1 1
Varfor? ! o |
For att géra mal @ MV EX
—J
Hur? \_/
* Hur vet du vart du skall skjuta? (titta upp innan
skottet men pa bollen nar du skjuter)
* Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)
* Hur kan Mv fanga bollen i ett sdkert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med m
handerna)
Ova: v
Organisation:
8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-20 x 15-20m,
2 mal, 2 farger vastar, koner
Anvisningar:
Fritt spel 3 mot 3 + mv i varje lag. /\
Sammanfatta .
Aterkoppling till vad, varfér och hur |—|
= | svemstenenss]
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Pitemodellen, skjuta

Vad?
Skjuta

Varfor?
For att géra mal

Hur?

* Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp
innan skottet men pa bollen nar du
skjuter)

¢ Hur kan du fa kraft i skottet? (spann
vristen, tan pekar nerat och hilen uppat)

¢ Hur kan Mv fanga bollen i ett sdkert
grepp? (kroppen bakom bollen, fanga i
skopa eller med handerna)

Ova:

Organisation:

6 spelare, 1 boll, yta 15x20m, 1 stort mal, 2
kon mal, 2 farger vastar
Anvisningar:

Fritt spel 3 mot 2 + malvakt. Anfallande lag
kommer snabbt till avslut. Nar forsvarande
lag vinner bollen forsoker de géra mal i kon
malen.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Vad?
Skjuta
Varfor?

For att gora mal
Hur?

* Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan

skottet men pa bollen nar du skjuter)

* Hur kan du fa kraft i skottet? (spann vristen,
tan pekar nerat och halen uppat)

Ova:

Organisation

4-10 spelare, varsin boll, 1 mal

Anvisningar

Alla spelare skjuter mot mal samtidigt. Bollen
ska ga i mal utan att studsa innan mallinjen.
Variera avstandet.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur

D O & ) O

Pitemodellen, skjuta

Vad?
Skjuta

Varfor?
For att skjuta med precision

Hur?

* Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan
skottet men pa bollen nar du skjuter)

¢ Hur kan du fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

Ova:

Organisation:

6-10 spelare, bollar, yta 20x30m, koner
Anvisningar:

2 lag staller upp mittemot varandra, ett av lagen
har en boll per spelare. Mellan lagen ligger det
hattkoner med bollar pa. Lagen ska forsoka
skjuta ner bollarna pa konerna med sina egna
bollar. Nar lag 1 har skjutit stoppar lag 2 deras
bollar och skjuter sjdlv ndsta omgang.
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Pitemodellen, ta bollen
Vad?

Ta bollen

Varfér?

Lara sig ta bollen fran motstandaren

Hur?

* Nar ska jag ta bollen? (sa fort motstandarna
har den)

¢ Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom
nara motstandaren, ta bollen mellan
motstandarens tillslag, klivin med kropp
mellan motstandaren och bollen)

Ova:

Organisation:

6-10 spelare, halften har boll, 4 koner
Anvisningar:

De spelare som inte har bollen ska férsoka ta
bollen fran de som har boll. Om man blir av med
sin boll tar man en boll fran nagon annan.
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfor och hur

Vad?

Ta bollen

Varfor?

Lara sig ta bollen fran motstandaren for att
forhindra mal

Hur?

* Nar ska jag ta bollen? (sa fort motstandarna har
den)

* Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom nara
motstandaren, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstandaren
och bollen)

* Hur kan Mv fanga bollen i ett sakert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med
handerna)

Ova:

Organisation:

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20
m, 2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisningar

Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Pitemodellen, ta bollen
Vad?

Ta bollen

Varfér?
Lara sig ta bollen fran motstandaren

Hur?

¢ Nar ska jag ta bollen? (sa fort motstandarna
har den)

¢ Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom
nara motstandaren, ta bollen mellan
motstandarens tillslag. Kliv in med kroppen
mellan mot standaren och bollen)

Ova:

Organisation:

6 spelare, yta 20 x 15 m, 1 boll + reservbollar, 2

farger vastar, 4 koner

Anvisningar:

Fritt spel. Podng nar man driver bollen 6ver

motstandarnas kortlinje.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?

Ta bollen

Varfor?

Lara sig ta bollen fran motstandaren och férhindra
mal

Hur?

* Nar ska jag ta bollen? (sa fort motstandaren har
den)

* Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom nara
motstandaren, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, klivin med kroppen mellan motstandaren
och bollen)

* Hur kan MV fanga bollen i ett sékert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med
hénderna)

Ova:
Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20 x 15 m, 2
mal, 2 farger vastar, 4 koner

Anvisningar:

Spel 1 mot 1 + malvakter. Efter mal

eller pa tranarens signal kommer nya

spelare in. Skifta malvakter efter viss

tid. )

21

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur.




Pitemodellen, ta bollen
Vad?

Ta bollen

Varfér?
Trdna pa att ta bollen av motstandare

Hur?

* Nar ska jag ta bollen? (sa fort motstandarna
har den)

¢ Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom
nara motstandaren, ta bollen mellan
motstandarens tillslag, klivin med kroppen
mellan motstandaren och bollen)

Ova:

Organisation:

6-10 spelare, yta 20 x 15 m, alla spelare utom 2

har boll, 4 koner

Anvisningar:

Spelarna med boll driver i ytan. Spelarna utan

boll forsoker ta en boll. Det galler att ha en boll

ndr tranaren blaser av.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, malvakt

Vad?
Fanga bollen 2=
Varfor? |—|
For att forhindra mal L .
= pE— .
5 r
Hur? O~
* Hur kan jag forbereda mig innan bollen x !
kommer? (titta pa kastaren, stanna upp i !
I6pningen och goér dig beredd) X X !
* Hur kan jag fanga bollen i ett sdkert grepp? X!
(kroppen bakom bollen fanga i skopan eller - v
med hinderna) m
Ova:
Organisation: U
6 spelare, 1 boll, yta 20 x 15 m, 4 koner
Anvisningar:
Spelarna far varsitt nummer fran 1-6. Nummer 1
kastar eller rullar bollen till nummer 2 som
fangar den och kastar/rullar den till nummer 3
osv. Nr 6 kastar/rullar 1. Anvénd fler bollar om /\
ni ar fler spelare. -
Sammanfatta |—|
Aterkoppling till vad, varfér och hur i)
Vad? >
Fanga bollen v mv i
1 [}
Varfor? 1® O. s
For att forhindra mal L v .
v ] v
Hur? v
* Hur kan jag forbereda mig innan bollen kommer?
(sta i utgangsstallning genom att ha axelbrett
mellan fotterna, tyngden pa framre delen av foten,
armarna redo framfér kroppen)
* Hur kan jag fanga bollen i ett sdkert grepp? /\
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller med
hinderna) \/
Ova:
Organisation:
8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20
m, 2 mal, 2 farger vastar, 6 koner
Anvisningar:
Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag. /\
Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur N |
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Pitemodellen, malvakt

Vad?
Fanga bollen | | N
Varfor?
Férhindra mal )
Hur? \_/
* Hur kan jag férbereda mig innan bollen

kommer? (std i utgangsstéllning genom att A A

ha axelbrett mellan fétterna, tyngden pa T

framre delen av foten, armarna redo framfoér

kroppen) v,
* Hur kan jag fanga bollen i ett sékert grepp?

(Kroppen bakom bollen, fanga i skopa eller

med handerna) v
Ova:
2 spelare, 1 boll, lampligt avstand beroende pa
mognad, 2 konmal
Anvisningar:
Spelaren med boll kastar eller rullar bollen mot
det andra malet dar malvakten forscker radda. /\
Ovningen véander sedan. -
Sammanfatta [ | y
Aterkoppling till vad, varfér och hur b
Vad? N
Fanga bollen |
Varfor? .
For att férhindra mal \_/
Hur? 1\
* Hur kan jag ta bollen? (raka armar, en hand
bakom bollen och den andra pa bollen) ® ®
.. MV
Ova:
Organisation: m
2 spelare, 2 bollar, 2 m mellan spelarna
Anvisningar K_/

Spelarna sitter pa kna mittemot varandra med en
boll pa varje sida om sig pa kroppsléngds avstand.
Bada malvakterna kastar sig samtidigt at héger och
fanga varsin boll. Byt sedan hall.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Ev. stegring av ovanstaende 6vning:

GOr 6vningen staende

IR

Pitemodellen, malvakt

Vad?

Fanga bollen

Varfor?
For att forhindra mal

Hur?

¢ Hur kan jag forbereda mig innan bollen
kommer? (sta i utgdngsstallning genom att
ha axelbrett mellan fotterna, tyngden pa
framre delen av foten, armarna redo framfor
kroppen)

¢ Hur kan jag fanga bollen i ett sakert grepp?
(kroppen bakom bollen, fanga i skopan eller
med hianderna)

Ova:

Organisation:

2 eller flera lag med lika manga i varje, bollar, 10

m mellan varje kona, 4 koner per lag

Anvisningar:

Forsta spelaren vid kon 2 springer och hamtar

en boll vid kon 1 och springer tillbaka till kon 2.

Darifran kastas bollen till forsta spelare vid kon

3 som fangar bollen och springer och lagger

bollen vid kon 4. D3 startar nasta spelare vid

kon 2 och processen upprepas tills bollarna ar

slut vid kon 1. Da vander 6vningen och samma

sak sker at motsatt hall. Det lag som forst har

fatt tillbaka alla bollar vid kon 1 vinner.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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PITEMODELLEN

Pitemodellen 10-12 ar

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

* Tydliga men fa anvisningar

* Anvand frageteknik

* Uppmarksamhettill alla

¢ Lat spelarna ge feedback till varandra

Triningen karaktiriseras av

¢ Korta samlingar

¢ Speltréning

* Variation

¢ Enkla évningar

* Positioner under speltraningen

* Sma ytor

* Antal trdnare/barn =1/10

* Fa spelare perlag/grupp

* Hog aktivitet och manga bollkontakter
* Korta arbetsperioder

* Fokus pa prestation och att gora sitt basta

Match

*Enkla rutiner och genomgangar
*Jamna matcher

*Mycket speltid och fa avbytare

elika speltid for alla

*Spela som vi tranar.

*Prova olika positioner

eLat spelarna l6sa matchsituationer
*Fokus pa utveckling och géra sitt basta
*Fair play

«
27
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Pitemodellen, passning och mottagning

Vad?

Passning och mottagning

Varfér?
For att kunna bedriva anfallsspel

Hur?

* Vad ar viktigt vid passningen? (titta upp
innan, titta pa bollen i tillslaget, 6gonkontakt,
passa med bredsida. Kroppen bakom bollen)

* Vad ar viktigt vid mottagningen? (titta upp
innan, titta pa bollen i mottaget, ta med
bollen pa fri yta)

Ova:

Organisation:

9 spelare, 3 bollar + reservbollar, yta 30 x 20

meter, 3 farger vastar, 4 koner

Anvisningar:

Spelarna delas in i 3 lag som passar bollen inom

sitt lag. Alla lag i samma yta.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?

Passning och mottagning

Varfér?
For att kunna bedriva anfallsspel och gora mal

Hur?

* Vad ar viktigt vid passningen? (titta upp innan, titta
pa bollen i tillslaget, 6gonkontakt, passa med
bredsida)

* Vad ar viktigt vid mottagningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i mottaget, ta med bollen pa fri yta)

* Vad ar malvaktens roll i anfallsspelet? (vara spelbar

bakat for tillbakaspel, att efter att ha fangat bollen
snabbt starta anfall genom att kasta, rulla eller
skjuta ut bollen till medspelare)

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar, 6 koner

Anvisningar

Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, passning och mottagning

Vad?

Passning och mottagning

Varfér?

For att kunna bedriva anfallsspel

Hur?

* Vad ér viktigt vid passningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i tillslaget, gonkontakt, passa med
bredsida. Kroppen bakom bollen)

* Vad ér viktigt vid mottagningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i mottaget, ta med bollen pa fri yta)
Ova:

Organisation:

2 spelare, 1 boll, 2 koner

Anvisningar:

Tva spelare med 1 boll passar till varandra = A

stegring av ovanstaende 6vning:
2 koner mellan spelarna, flytta bollen i sidled
forbi konan i mottagningen.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad?

Passning och mottagning

Varfor?
For att kunna bedriva anfallsspel

Hur?

* Vad ar viktigt vid passningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i tillslaget, 6gonkontakt, passa med
bredsida. Kroppen bakom bollen)

* Vad ér viktigt vid mottagningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i mottaget, ta med bollen pa fri yta)
Ova:

Organisation

10 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 2
farger vastar, 4 koner

Anvisningar

2 lag dar bada lagen har 2 spelare pa bada
kortsidorna. Fritt spel i ytan dar anfallande lag
stravar efter bollinnehav. Spelaren som passar
bollen till medspelaren pa kortsidan tar éver
platsen pa kortsidan medan spelaren pa kortsidan
tar med bollen in i ytan.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Ev. stegring av ovanstaende 6vning

Poang om man spelar bollen fran ena
kortsidan till den andra utan att
motstandarna bryter.
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Pitemodellen, passning och mottagning

Vad?

Passning och mottagning

Varfér?
For att kunna bedriva anfallsspel

Hur?

* Vad ar viktigt vid passningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i tillslaget, dgonkontakt, passa med
bredsida)

* Vad ar viktigt vid mottagningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i mottaget, ta med bollen pa fri yta)
Ova:

Organisation:

10 spelare, 5 bollar, yta 40 x 30 m, 6 konmal + 4
koner

Anvisningar:

Spelarna ar 2 och 2 med 1 boll. Spelarna med

boll passar genom ett konmal till medspelaren
som tar emot bollen. Sedan séker mottagaren
upp ett nytt mal

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, spelbarhet och spelavstand

Vad?

Spelbarhet och spelavstand

Varfor?

For att ge bollhallaren alternativ och bedriva
anfallsspel

Hur?

o Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i
rorelse, sok fria ytor, 6gonkontakt med
bollhallare)

e P3 vilket avstand bor jag géra mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for nara)

Ova:

Organisation:

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m,
4 koner

Anvisningar:

Varje spelare far ett nummer dar 1 passar till 2
som passar 3 0.5.v.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad? A A
Spelbarhet och spelavstand ! mv !

1 1
Varfor? : !
For att ge bollhallaren alternativ och géra mal ! |
Hur? E i
« Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i 1 mv 1
rorelse, sok fria ytor, 6gonkontakt med bollhallare) Ttk
* Pa vilket avstand bor jag géra mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for nara)
¢ Vad ar malvaktens roll i anfallsspelet? (vara /\
spelbar bakat for tillbakaspel, att efter att ha
fangat bollen snabbt starta anfall genom att kasta,
rulla eller skjuta ut bollen till medspelare v
Ova:
Organisation:
8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20
m, 2 mal,2 farger vastar, 6 koner
Anvisningar /\
Fritt spel 3 mot 3 + malvakter .
Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur | — | Va




Pitemodellen, spelbarhet och spelavstand

Vad?
Spelbarhet och spelavstand

Varfor?

For att ge bollhallaren alternativ och bedriva
anfallsspel

Hur?

o Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i
rorelse, sok fria ytor, 6gonkontakt med bollhallare)
¢ P3 vilket avstand bor jag géra mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for néra, ge bollhallaren
flera alternativ)

Ova:

Organisation:

4 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15x 10 m, 4
koner

Anvisningar:

Spel 3 mot 1, byt forsvarsspelare efter viss tid.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad?
Spelbarhet och spelavstand

Varfor?

For att ge bollhallaren alternativ och bedriva
anfallsspel

Hur?

® Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i
rorelse, sok fria ytor, 6gonkontakt med bollhallare)
® P3 vilket avstand bor jag géra mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for nara, ge bollhallaren
flera alternativ)

Ova:

Organisation:

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta pa 30 x 20 m, 3
farger vastar, 4 koner

Anvisningar

Fritt spel 3 mot 3 + 2 jokrar som alltid 4r med
anfallande lag. Poang varje gang laget nar 5
passningar utan att motstandarna bryter.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

Pitemodellen, spelbarhet och spelavstand

Vad?

Spelbarhet och spelavstand

Varfor?

For att ge bollhallaren alternativ och bedriva
anfallsspel.

Hur?

o Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (vari
rorelse, sok fria ytor, 6gonkontakt med bollhallare)
* P vilket avstand bor jag géra mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for nara, ge bollhallaren
flera alternativ)

Ova:

Organisation:

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 2
farger vastar, 4 koner

Anvisningar:

Spel med handerna 4 mot 4 dar du maste doppa
bollen i marken mellan mottagning och

passning. Man far inte springa med bollen. Mal
genom att lagga bollen pa mallinjen.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Pitemodellen, nick och volley
Vad?

Nick och volley

Varfor?
For att komma forst till bollen nér den ar i luften

Hur?

* Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick?
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak
overkroppen innan nick)

* Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra
volley? (titta pa bollen, pendla bakat med
tillslagsbenet, traffa bollen med stabil fot)

Ova:

Organisation:

5-6 spelare, 1 boll, yta 20 x 15 m, 4 koner

Anvisningar:

Bollhallare kastar bollen till medspelare som

maste nicka bollen. Nésta spelare fangar bollen

och kastar till ny spelare som nickar till
medspelare.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

Stegring av ovanstaende Gvning:

Volley istéllet for nick

Vad?

Nick och volley

Varfor?
For att komma forst till bollen nar den &r i luften

Hur?

*Hur kan vi skapa lagen for nick och volley i spel?
(inldgg, vaga ta bollen innan studs nar den ar i
luften)

*Nar ar det bra att skapa nick och volley lagen?
(n&r man passar bollen langt eller maste passa 6ver
motstandare, annars ar det battre att spela bollen
pa marken)

*Hur paverkas malvakten nar bollen oftare ar i
luften? (far fanga inlagg, kanske maste hoppa for
att komma forst pa bollen)

Ova:
Organisation
12 spelare, 1 boll, yta 20-30 x 15-20 m, 2 mal, 2
farger vastar, koner

Anvisningar:

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Anvisningarv

Fritt spel 5 mot 3 + malvakt i varje

brytas. Spelarna i frizonen skall sla
inldgg. Byt zons

)

]

lag.

Lagen har 2 spelare i sina offensiva
frizoner pa kanterna dar bollen inte far

efter viss tid

| smemenaneet |

Pitemodellen, nick och volley
Vad?

Nick och volley

Varfor?
For att komma forst till bollen nér den ar i luften

Hur?

*Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick?
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak
overkroppen innan nick)

*Vad ska jag tdnka pa for att fa till en bra volley?
(titta pa bollen, pendla bakat med tillslagsbenet,
traffa bollen med stabil fot)

Ova:

Organisation:

8 spelare, 4 bollar

Anvisningar:

Bollhallarna stéller upp i en cirkel/kvadrat och
spelarna utan boll joggar mot nagon av
bollhallarna som kastar bollen till spelaren i
mitten som passar tillbaka genom nick eller
volley. Byt plats efter varje kast.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur B
Vad? N R
Nick och volley P i | MV K
. 1 1
Varfor? ' ® !
For att komma férst till bollen nar den &r i luften 1 O QA !
Hur? i \_/ i
* Vad ska jag tinka pa for att fa till en bra nick? ® ! !
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak Lo W -
—r

overkroppen innan nick)

* Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra volley?
(titta pa bollen, pendla bakat med tillslagsbenet,
traffa bollen med stabil fot)

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 2
farger vastar, 4 koner

Anvisningar

Fritt spel 2 mot 2 + mv. Efter varje avslut kastar
vilande spelare in en boll som skall avslutas med
nick/volley. Malvakten agerar men 6vriga forsvarare
ar passiva vid kastet. Spelaren som har avslutat
byter plats med spelaren som har kastat in bollen.
Matchen fortsatter sedan som vanligt till nytt avslut.
Byt mv efter viss tid.
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Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur




Pitemodellen, nick och volley

Vad?
Nick och volley

Varfor?
For att komma forst till bollen nar den ar i luften

Hur?

* Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick?
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak
overkroppen innan nick)

* Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra volley?
(titta pa bollen, pendla bakat med tillslagsbenet,
traffa bollen med stabil fot)

Ova:

Organisation:

2 spelare, 1 boll

Anvisningar:

Bollhallaren kastar bollen till medspelaren. Nar
bollen ar i luften sager han fanga eller nicka.
Medspelaren gér det momentet som kastaren
sager. Byt roller efter viss tid

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

D ([

1. Nar kastaremrsa icka sa ska

medspelaren istallet fanga och
tvartom.

Kasta langre och sag hoger eller
vanster. Bollen spelas tillbaka pa
volley med om sagts.

|
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Pitemodellen, férsvarssida och markering

Vad?

Forsvarssida och markering

Varfor?

For att ta bollen eller hindra motstandarna fran
att kontrollera bollen och géra mal

Hur?

* Vad innebér det att vara pa forsvarssida? (att
vara mellan motstandaren och det egna
malet

¢ Vad innebar det att markera? (att vara pa
forsvarssida och tillrackligt nara for att kunna
ta bollen innan motstandaren far den eller
vid en dalig mottagning)

Ova:
Organisation:

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30x20 m, 2
farger vastar, 4 koner

————— -
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Tre former aw, markeringsfﬁrsvar
* Man-man melj given
motstandare

e Zonmarkering = Folj given
motstandare i egen sidledszon

¢ Kombinationsmarkering =

Zonmarkering utgm-iegna sista
tredjedelen dmder man-man

) @ (b

Anvisningar:
Spel med hdanderna 4 mot 4 dar du maste markefing .
doppa bollen i marken mellan mottagning och
passning. Man far inte springa med bollen. Mal |—| A
genom att lagga bollen pa kortlinjen b
Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

A A
Vad? T T
Forsvarssida och markering | |
Varfor? . Oo % |
For att ta bollen eller hindra motstandarna att ] ]
kontrollera bollen och géra mal | Q\—p/x |
Hur? E————-;Wr——-L
* Vad ar viktigt efter bollforlust? (att snabbt
komma pa forsvarssida)
« A vilka olika satt kan jag markera? (narmarkering
= position for bollvinst/ brytning, m
avstandsmarkering = forsvarssida om
motstandaren) v
* Vad ar malvaktens roll i forsvarsspel? (fanga
bollen vid avslut, inldagg och passningar bakom
backlinjen. Malvakt kan dven bryta passningar Sammanfatta
baskom backlinjen utanfor straffomradet med Aterkoppling till vad, varfor och hur
fotterna
Ova: 7\
Organisation
8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20x30 m -
Anvisningar
Fritt spel 3 mot 3 + malvakter i varje lag | |

| seememanine: |
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Pitemodellen, forsvarssida och markera

Vad?

Forsvarssida och markera

Varfor?
For att ta bollen eller hindra motstandarna fran
att kontrollera bollen

Hur?

* Var placerar jag mig nar jag markerar?
(armlangd snett bakom, sa att jag ser bollen)

* Hur agerar jag om motstandaren far bollen?
(Sta upp, hall motstandaren felvand)

Ova:
Organisation:

4 spelare. 1 boll, + reservbollar, yta 20x10 m. 2
farger vastar, 4 koner
Anvisningar:

A spelar upp bollen pa anfallsspelare som ar
markerad av forsvarsspelare. Anfallsspelare ska
forsoka vanda upp och passa till B. Om
forsvarare bryter spelas bollen upp till A. Spelet
fortgar tills bollen spelats till A eller B alternativt
gatt ur spel. Byt uppgift efter viss tid.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?

Forsvarssida och markera

Varfor?

For att ta bollen eller hindra motstandarna fran att
kontrollera bollen

Hur?

* Vad ar viktigt for forsvarare A? (att fordroja
anfallet tills B kommer pa forsvarssida)

* Vad ar viktigt for forsvarare B? (att snabbt komma
pa forsvarssida)

* Vad ar viktigt for malvakten? (att snabbt satta
igang spelet, visa sig for tillbakaspel, kommunicera
och fanga bollen)

Ova:

Organisation

6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20x15 m, 4
koner, 2 mal, 2 farger vastar

Anvisningar

MV startar genom passning. A markerar och
fordrojer medan B snabbt kommer till forsvarssida.
Sedan fritt spel. B far borja springa till samtidigt som
MV startar 6vningen. Vid mal eller boll ur spel bérjar
6vningen om fran andra hallet
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Sammanfat
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, forsvarssida och markera

Vad?

Forsvarssida och markera

Varfor?

For att ta bollen och hindra motstandarna fran

att kontrollera bollen

Hur?

e Vad ar viktigt for forsvarsspelaren? (att
snabbt komma pa forsvarssida for att kunna
ta bollen)

Ova:

Organisation:

Halften av spelarna med boll, hélften utan, yta

15x20 m, 2 farger vastar, 4 koner

Anvisningar:

2 lag varav det ena har bollar. Dessa ska forsoka

ta sig forbi motsatt kortlinje med bollen under

kontroll. Forsvarande lag staller upp bakom
varsin anfallare och ska forsoka ta bollen.

Bollhallaren bestammer nar 6vningen startar.

Skifta roller och upprepa at andra hallet. Det lag

som tar flest bollar vinner.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen, malvaktsspel

Vad?
Malvaktsspel, igangsattning

Varfor?
For att starta anfall

Hur?

* Hur kan jag rulla bollen sa att den blir latt att
ta emot? (hall bollen mellan handflatan och
underarm, rulla bollen utan studs genom att
b6ja motsatt kna och slappa bollen lagt)

* Hur kan jag kasta bollen sa att den blir latt att
ta emot? (vinkla kroppen med motsatt axel i
kastriktningen, for kastarmen framat sa nara
huvudet som mgjligt)

Ova:

Organisation:

Fritt antal spelare, halften av spelarna har boll,

yta anpassas efter antal spelare

Anvisningar:

Bollhallarna staller upp i en cirkel med spelarna

utan boll i mitten. Spelarna utan boll springer mot

en bollhallare som rullar bollen till spelare i mitten
som fangar bollen och rullar tillbaka den. Byt roll
efter viss tid

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Ev. stegring av ovanstaende 6vning:

Kasta bollen i midjehojd istallet for att
rulla

Piteamodellen, malvaktsspel
Vad?

Igangsattningar

Varfor?

For att starta anfall

Hur?

¢ Hur kan jag skjuta utspark? (hall bollen

framfér kroppen med bada hdnderna, slapp
bollen och skjut med strackt vrist)

Ova:
Organisation:

2 spelare, 1 boll + reservbollar, [ampligt avstand
beroende pa mognad, 2 mal

Anvisningar:

Spelaren med boll skjuter utspark mot det andra
malet dir malvakten férsdker radda. Ovningen
vander sedan

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad?
lgangsattningar
Varfor?

For att starta anfall

Hur?

*Hur kan jag rulla bollen sa att den blir |att att ta
emot? (hall bollen mellan handflata och underarm,
rulla bollen utan studs genom att bdja motsatt kna
och slappa bollen lagt)

*Hur kan jag kasta bollen sa att den blir latt att ta
emot? (vinkla kroppen med motsatt axel i
kastriktningen, for kastarmen sa ndra huvudet som
mojligt.)

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 20-30 x 15-20 m,
2 mal, 2 farger vastar

Anvisningar

Fritt spel 3 mot 3 + malvakt i varje lag
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Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

JD

Vad?
Igdngsattning

Varfor?
For att starta anfall

Hur?

* Hur kan jag rulla bollen sa att den blir l4tt att ta
emot? (hall bollen mellan handflat och underarm,
rulla bollen utan studs genom att bdja motsatt kna
och slappa bollen lagt)

* Hur kan jag kasta bollen sa att den blir Iatt att ta
emot? (vinkla kroppen med motsatt axel i
kastriktningen, for kastarmen framat sa nara
huvudet som magjligt)

Ova:

Organisation

2 spelare, 2 bollar, yta 20 m mellan spelarna
Anvisningar

2 spelare mittemot varandra, 1 konmal med en
kona med boll pa i mitt i malet. Bollhallaren rullar
eller kastar bollen i konmalet. 1 podng fér mal och
5 podang om man traffar bollen mitt i malet.

D .
A 2 A
—————— »
X m
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfor och hur




Pitemodellen, malvaktsspel
Vad?

lgangsattningar

Varfor?
FOr att starta anfall

Hur?

¢ Hur kan jag skjuta utspark? (hall bollen framfér
kroppen med bada handerna, slapp bollen och
skjut med strackt vrist)

* Hur kan jag kasta bollen? (vinkla kroppen med
motsatt axel i kastriktningen, for kastarmen framat
's& néra huvudet som mojligt)

Ova:

Organisation:

4 spelare, varsin boll, 1 mal

Anvisningar:

Alla spelarna kastar eller skjuter utspark mot
mal samtidigt. Bollen ska ga i mal utan att
studsa innan mallinjen. Variera avstandet.
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfor och hur




PITEMODELLEN

Pitemodellen 13-16 ar

Tranarstil for nivan

* Positiv feedback och uppmuntran

* Anvand frageteknik

* Uppmarksamhettill alla

¢ Lat spelare ge feedback till varandra

* Uppmuntra och utmana spelarnas eget beslutfattande

Triningen karaktiriseras av

* Sma och stora ytor

¢ Korta samlingar

* Speltraning

* Variation

* Enkla 6vningar med fokus pa kvaliteten

¢ Positioner under speltraningen

* Antal tranare/spelare = 1/10

* F& och flera spelare per lag/grupp

¢ Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
* Fokus pa prestation och att géra sitt basta

Match

* Rutiner och genomgangar

* Jamna matcher

* Mycket speltid och fa avbytare.

¢ Alla uttagna spelar

* Spela som vi tranar.

* Positioner boérjar renodlas

* Lat spelarna l6sa matchsituationer

* Fokus pa utveckling och géra sitt basta
e Fair play
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Pitemodellen

Vad?
Anfallsspel, speldjup

Varfor?

For att ge bollhallaren passningsalternativ framat
och bakat

Hur?

o Hur kan du ge speldjup framat? (djupledslopning
framfor rattvand eller halvt rattvand bollhallare)

o Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (for att
kunna bérja om nar det inte gar att spela framat,
nar man far passning bakat ar man alltid rattvand)
Ova:

Organisation:

5 spelare 1 boll, yta ca 30x40m
Anvisningar:

Bollhallare spelar upp bollen pa halvt
rattvandspelare som slar en djupledspassning till
den andra kortsidan och sedan byter plats med
spelaren pé kortsidan. Ovningen bérjar om.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Ev. stegring av ovanstdaende 6vning:
Uppspel pa felvand spelare som gor
tillbakaspel pa ndgon av dom andra
spelarna i ytan som spelar
djupledspassnirig till mqtsatt kortsida.

o

Vad?
Anfallsspel, speldjup

Varfor?
For att ge bollhallaren passningsalternativ framat
och bakat

Hur?

® Hur kan du ge speldjup framat? (djupledslopning
framfor rattvand eller halvt rattvand bollhallare)

o Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (for att
kunna bérja om nar det inte gar att spela framat,
ndr man far passningen bakat ar man alltid rattvand)
¢ Vad ska malvakten tanka pa? (titta upp innan, titta
pa bollen i mottagning och passning)

Ova:
Organisation:
14 spelare, 1 boll + reservbollar, yta ca 50x40 m, 2
farger vastar
Anvisningar:

Fritt spel 6 mot 6 + Mv. Podng nar laget spelar
bollen fran den ena malvakten via innespelarna till
den andra malvakten utan att motstandarna
bryter.
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Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur

Pitemodellen

Vad?
Anfallsspel, speldjup

Varfor?

For att ge bollhallare passningsalternativ
framat och bakat.

Hur?

«Vilka alternativ bor bollhallare fa? ( passning

framat och bakat)

*Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (fér att

b&rja om nar det inte gar att spela framat, nar man

far passning bakat ar man alltid rattvand)

Ova:

Organisation:

9 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 35x15 m (yta 1

och 3 15x15 m), 3 farger vastar

Anvisningar:

Spel 3 mot 1 i yta. Anfallande lag ska spela 6ver

bollen i yta 3. Nar bollen spelas 6ver blir en av

spelarna fran yta 2 férsvarare i yta 3. Ovningen

borjar sedan om. Byt férsvarare efter viss tid.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Vad? - T
1 M 1

Anfallsspel, speldjup ! '

Varfor? : x - |

For att ge bollhallare passningsalternativ framat '® \_/ 1

och bakat. | X

Hur? i c o E

« Vilka alternativ bor bollhéllaren fa? (passning ! X X !

framat till rittvénd, halvt réttvénd och felvind ! xo xo !

spelare. Passnig bakat i vinkel pa rattvand spelare) ! O o !

o Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (for att ! /O/_b\ !

kunna bérja om nar det inte gar att spela framat, ¥ &

nar man far passning bakat ar man alltid rattvand) v

e Vad ar viktigt for malvakten i speldjup? (erbjuda

speldjup bakat)

- Sammanfatta

Ova: . o .

Organisation: Aterkoppling till vad, varfér och hur

18 spelare 1 boll + extra bollar, yta 50x40 m, 2
farger vastar
Anvisningar:

Fritt spel 8 mot 8 + malvakter. Stall upp laget sa
likt era ordinarie utgangspositioner som mojligt
(t.ex. 4-2-2, 4-3-1)
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Pitemodellen
Vad?

Anfal.l.ssgel, spelbredd
Varfor?

For att dra isdr motstandarnas lag och
skapa ytor

Hur?

e Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter
bollhallarens position placerar jag mig sa att
spelytans bredd utnyttjas maximalt)

o Varfor ar det bra att vanda spelet? (for att
anvanda de ytor som blir fria nar motstandarna
flyttar over eller centrerar runt bollen)

Ova:
Organisation:

6 spelare, 1 boll, yta 35x40 m
Anvisningar:

Bollhallaren viljer att spela upp bollen pa hoger
eller vanster sida. Den centrala spelaren erbjuder
tillbakaspel genom att réra sig nerat i planen for att
sedan vanda spelet. Spelarna foljer bollen efter
passning. Ovningen bérjar om nar bollen natt
motsatt kortsida.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur

Hmmm )
A== === 7

Vad?
Anfallsspel, spelbredd

Varfor?
For att dra isar motstandarnas lag och skapa ytor

Hur?

o Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter
bollhallarens position placerar jag mig sa att
spelytans bredd utnyttjas maximalt)

o Varfér ar det bra att vanda spelet? (for att
anvanda de ytor som blir fria ndr motstandarna
flyttar 6ver eller centrerar runt bollen)

Ova:

Organisation

3 mot 3 + 3 jokrar som alltid ar med anfallande lag
(1 pa varje kortlinje och 1 i mitten). Anfallande
laget stravar efter att behalla bollen inom laget.
Om férsvarande lag vinner bollen blir dom
anfallande lag tillsammans med jokrarna. Byt jokrar
efter viss tid.
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Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur

Pitemodellen

Vad?
Anfallsspel, spelbredd

Varfor?

For att dra isar motstandarnas lag Och skapa ytor
Hur?

* Vad gor du for att uppfylla spelbredd? (efter
bollhallarens position placerar jag mig sa att
spelytans bredd utnyttjas maximalt )

o Varfor ar det bra att vanda spelet? (for att
anvanda de ytor som blir fria nar motstandarna
flyttar over eller centrerar runt boll)

e Vad ar viktigt for malvakten i igdngsattning?
(snabbt titta upp for att satta igang spel pa fria ytor
som oftast finns pa kanterna)

Ova:
Organisation:

18 spelare, 1 boll + extra bollar, yta 50x65 m, 2
mal, 2 farger vastar
Anvisningar:

Spel 8 mot 8 + MV. Lagen har 1 spelare i sina
offensiva frizoner pa kanterna dar bollen inte far
brytas. Spelaren som passar bollen till frizon byter
plats med spelaren. Spelaren i frizon valjer valfritt
spelalternativ.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

A--=-=-====

Vad?
Anfallsspel, spelbredd

Varfor?
For att dra isdr motstandarnas lag och skapa ytor

Hur?
e Vad gor du for att skapa spelbredd? (efter
bollhallarens position placerar jag mig sa att
spelytans bredd utnyttjas maximalt)
o Varfor ar det bra att vanda spelet? (for att
anvanda de ytor som blir fria ndr motstandarna
flyttar over eller centrerar runt bollen)
e Vad ar viktigt for malvakten i igdngsattning?
(snabbt titta upp for att satta igang spel pa fria ytor
som oftast finns pa kanterna)
Ova:
Organisation

18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50x45 m, 2

farger vastar
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Fritt spel 8 mot 8 ¥ MV. Stall upp laget

sa likt era ordinarie utgangspositioner
som mojligt (t.ex. 4-4-2, i skiss, 4-2-2).
Anvand konmal pa kanterna om malvakt




Pitemodellen

Vad?

Forsvarsspel, press
Varfor?

For att ta bollen och forhindra mal
Hur?

e Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom snabbt
ndra motstandaren for att sedan sakta ner farten,
blicken pa bollen, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, kliv in med kroppen mellan motstandaren
och bollen)
® Hur ska min kroppsstallning vara nar jag
pressar? (kroppen sidostélld, 1att bojda knan)
Ova:

Organisation:

10 spelare, hélften av spelarna har boll, yta
30x20 m
Anvisningar:

Dom spelare som inte har boll ska férsoka ta
bollen frdn dom som har boll genom att pressa
Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Vad?

Forsvarsspel, press

Varfor?
For att ta bollen och férhindra mal

Hur?

e VVad &r viktigt nar jag ska ta bollen? (kom snabbt
nara motstandaren for att sedan sakta ner farten,
blicken pa bollen, ta bollen mellan motstandarens
tillslag, klivin med kroppen mellan motstandaren
och bollen)

* Hur ser en bra pressteknik ut? (titta pa bollen,
halvt rattvand, boj knaled, arbeta pa ta, hall igang
fotterna, pressavstand ca en armlangd)

Ova:

Organisation

6 spelare, bollar, yta 20x10 m

Anvisningar

Bollhallare spelar anfallaren som utmanar
forsvararen och férsoker ta sig 6ver motsatt
kortlinje. Vinner férsvararen bollen anfaller
han/hon &t andra hallet. Fortsatt till bollen &r ur
spel. Byt enligt bollhallare — anfallare - forsvarare
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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tillslag, klivin med kroppen mellan motstandaren
och bollen)

® Hur ser en bra pressteknik ut? (titta pa bollen,
halvt rattvand, boj knaled, arbeta pa ta, hall igang
fotterna, pressavstand ca en armlangd)

® Hur kan MV skapa forutsattningar for bra press
och férhindra mal? (Kommunicera sa skytten
pressas bort fran mal eller mot samre fot, jobba i
utgangsstallning och vara beredd pa ovantat
avslut)

Ova:

Organisation:

Pitemodellen
Vad? w
Forsvarsspel, press
Varfor? g . o
For att ta bollen och férhindra mal ,¢ A O 4 AN
/ \\1_/ X
Hur? B” . v R
¢ Hur agerar jag nar bollen dr pa vig mot X X
spelaren? (snabbt upp i press, bromsa upp . x ‘J
motstandaren fart, bromsa in nar du nastan ar
framme)
¢ Hur ser bra pressteknik ut? (titta pa bollen, A /\
halvt rattvand, bojd knéled, arbeta pa t3, hall
igang fotterna, pressavstand ca en armlangd) v
Ova:
Organisation:
10 spelare, bollar, yta halv plan, 1 mal, 2 farger
vastar, koner
Anvisningar:
A passar till B som utmanar C som kommer upp i /\
press. Utmana ga pa avslut. Tar forsvararen .
bollen sker uppspel till A. En grupp i taget
Sammanfatta N [ y
Aterkoppling till vad, varfér och hur e
Vad? . .
Forsvarsspel, pressa ! | mv !
. 1 1
Varfor? ! x - x !
For att ta bollen och férhindra mal ! \\9/ !
Hur? i ® o X i
e Vad ar viktigt nar jag ska ta bollen? (kom snabbt E X X i
nara motstandaren for att sedan sakta ner farten, 1O o o |
blicken pa bollen, ta bollen mellan motstandarens : x x |
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
V v

18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50x45 m, 2
farger vastar

v

Fritt spel 8

L. | —
Anwsmngarv
mot 8 F Mv. Stall upp laget

sa likt era ordinarie utgangspositioner

som mojligt

Sammanfatta

Aterkopplin

g till varfor och hur
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Pitemodellen

Vad? )
Forsvarsspel, press och tackning
Varfor?
For att ta bollen, forhindra djupledspass, tacka
farliga ytor och férhindra mal

Hur?

* Vem ska satta press? (spelaren narmast
bollhallare)

e Vad ar den andre foérsvarsspelarens uppgift?
(técka den farliga ytan, 6verta press da han/hon
blir narmast bollhallare)

Ova:

Organisation:

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 25x20 m, 2
farger vastar
Anvisningar:

A passar till B, C och D |6per fram och blir
forsvarande spelare mot A och B. Mal gors genom
att passera motstandarens linje. Vid brytning
anfaller C och D medan A och B blir forsvarare.
Fortsatt till bollen &r ur spel.

Sammanfatta
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Aterkoppling till vad, varfér och hur
Vad? AN
Forsvarsspel, pressa och tacka
Varfor?

For att ta bollen, forhindra djupledspass, tacka
farliga ytor och férhindra mal

Hur?

* Vem ska satta press? (spelaren narmast
bollhallare)

e Vad ar den andra forsvarsspelarens uppgift?
(técka den farliga ytan, 6verta press da han/hon
blir narmst bollhallare)

Ova:

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 25x20 m

2 farger vastar

Anvisningar

Bollhallare spelar bollen till anfallande lag. Sedan
fritt spel 2 mot 2. Poang genom att spela ner bollen
till motsatt kortlinje. Vid brytning staller
forsvarande lag om till anfall 4t motsatt hall.
Spelare pa egen kortlinje far anvandas for

tillbakaspel. Byt uppgifter efter viss tid.
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Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen
Vad?

Forsvarsspel, pressa och tacka
Varfor?

For att ta bollen, forhindra djupledspass, tacka
farliga ytor och férhindra mal
Hur?

* Vem ska sdtta press? (spelaren narmast
bollhallare)

¢ Vad ar den andra forsvarsspelarens uppgift?
(tacka de farliga ytorna, 6verta press da man blir
narmast bollhallare)
Ova:
Organisation:

8 spelare, 1 boll + reservbollar, 30x40 m, 2 farger
vastar, 4 sma mal
Anvisningar:

Spel 4 mot 4. Lagen férsvarar 2 sma mal var.
Lagen utgar fran en lagdel.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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| ozesatainit |
Vad?
Forsvarsspel, pressa och tacka
Varfor? I
For att ta bollen, férhindra djupledspass, tacka ! Mv !
farliga ytor och férhindra mal ! !
Hur? ! X . X !
« Vem ska sitta press? (spelaren ndtmast : (o] W :
bollhallare) '® x |
e Vad ar de andra férsvarsspelarnas uppgifter? ' é Ox '
(tdcka de farliga ytorna, 6verta press da man blir ' fo) ,
narmast bollhallare) ! ox ox o !
® Hur kan MV skapa forutsattningar for bra press ! !
och férhindra mal? (kommunicera sa att skytten ! !
pressas bort fran mal eller mot samsta fot, jobba i ¥ v

utgangsstallning och var beredd pa ovéntade avslut)
Ova:

Organisation:

18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50x45 m, 2
farger vastar

Anvisningar
Fritt spel 8 mot 8 + Mv. Stéll upp laget sa likt era

ordinarie utgangspositioner som mojligt
Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Pitemodellen samlat forsvar
Vad?

Vad férsvarsspel, samlat forsvar
Varfor?

For att forhindra motstandare géra mal

Hur?

o Hur prioriterar vi grundférutsattningarna i
forsvarsspel? (1 press, 2 tackning, 3 understod, 4
markering)

o Hur langt ska vi ha mellan och inom lagdelarna?
(15 meter mellan, 10 meter inom)

Organisation:
10 spelare, 10 koner

Anvisningar:

Spelarna uppstallda i lagets utgangspositioner (t ex
4-4-2). Koner utstdllda som motstandare enligt
valfria utgangspositioner (t ex 4-4-2). Varje kon far
ett nummer. Instruktoren ropar t ex 2. Spelarna ska
da rora sig for att inta férsvarsposition som om
bollen befinner sig vid kon 2. Sedan joggar de
tillbaka till utgangsposition och far en ny siffra.

Sammanfatta:
Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Vad?

Forsvarsspel, samlat forsvar

Varfor?
For att forhindra motstandare géra mal

Hur?

* \Vem pressar bollhallaren (den som ar narmast)

¢ Vad ar de andra forsvarsspelarnas uppgift? (tacka
ytor bakom den pressande spelaren samt géra en
overflyttning mot bollsida eller centrera om bollen
ar centralt)

e Vad ar malvaktens roll i samlat férsvar? (radda
skott, kommunikation, boxa, fanga inldgg samt
bryta djupledspassningar

Organisation:

7 spelare + 1 malvakt, 1 boll + reservbollar, 1 mal, 2
farger vastar

Anvisningar:

Spelet startar med passning fran bollhallare till
valfri anfallande spelare. Férsvarande lag skall

bryta och spela bollen till instruktor.
Sammanfatta:

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Instruktoér

Pitemodellen, samlat forsvar
Vad?

Samlat forsvar

Varfor?
For att forhindra mal

Hur?

¢ Vem pressar bollhallare? (den som ar narmast)

¢ Vad ar de andra spelarnas uppgift? (tacka
ytorna bakom den pressande spelaren samt
gora en 6verflyttning mot bollsida eller centrera
om bollen ar centralt)

¢ Vad ar malvaktens roll i forsvarsspel? (radda
skott, kommunikation och beredd att ta

.. djupledsbollar)

Ova:

Organisation:

14 spelare, 1 boll + reservbollar. Yta 50x40 m 2

farger vastar

Anvisningar:

6+ mv mot 6+mv. Planen delas pa mitten.

Anfallande lag ska gora uppspel pa 2 fw. Enbart fw

far befinna sig pa anfallande sida. Spela med

offside. Vid bollvinst vander 6vningen at andra

hallet.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfor och hur

Ev. stegring av ovanstdende 6vning:

Ta bort linje, 13t mittfaltarna anfalla

Vad?

Samlat férsvar

Varfor?
For att forhindra mal

Hur?
* Vem pressar bollhallare? (den som ar narmast)
* Vad ar de andra spelarnas uppgift? (tacka ytorna
bakom den pressande spelaren samt géra en
overflyttning mot bollsida eller centrera om bollen
ar centralt)
* Vad ar malvaktens roll i férsvarsspel? (radda
skott, kommunikation, vara beredd fér inldgg och
8up|edsbo|lar)

va:

Organisation:

12-22 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 40-110 x
40-55 m, 2 mal, 2 farger vastar

Anvisningar:

Fritt spel. Stall upp laget sa likt era ordinarie
utgangspositioner som mojligt. Anpassa ytan efter
antalet spelare

Sammanfatta
Aterkoppling till vad, varfor och hur
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Pitemodellen, malvakt

Vad?
Tillbakaspel

Varfor?
For att ge laget speldjup bakat och vanda spel

Hur?

* Vad maste malvakten géra innan
mottagning? (titta upp och bestamma at
vilket hall bollen ska i forsta tillslaget)

* Hur ska passningen vara? (lagom hardhet
med precision sa att mottagaren enkelt kan
starta anfall, spela strax framfor halvt
rattvand alt rattvand spelare)

Ova:

Organisation:

2 spelare, 1 boll, 1 kona
Anvisningar:

Bollhallaren gor tillbakaspel pa MV och rér sig
sedan till hoger eller vanster. MV tar med bollen
till hoger eller vanster beroende pa vilket hall
bollhallaren ror sig och spelar sedan tillbaka
bollen

mottagning mm utsida

Sammanfatta

Aterkoppling till vad varfér och hur

Vad?
Tillbakaspel
Varfor?

For att ge laget speldjup bakat och vanda spel
Hur?

* Vad maste malvakten géra innan mottagning?
(titta upp och bestamma &t vilket hall bollen ska i
forsta tillslaget)

* Hur ska passningen vara? (lagom hardhet med
precision sa att mottagaren enkelt kan starta anfall,
spela strax framfor halvt rattvand alt rattvand
spelare)

Ova:
Organisation:
4 spelare, 1 boll
Anvisningar:

Bollhallaren gor tillbakaspel till MV. Samtidigt
satter FW press pa MV och MB gor sig spelbar till
hoger eller vanster. MV spelar upp bollen till hoger
eller vanster beroende pa hur MB ror sig.

Sammanfatta
Aterkoppling till vad varfér och hur
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Piteamodellen, malvakt

Vad?

Igadngsattning

Varfor?

For att kunna starta anfallsspel

Hur?

* Vad ar viktigt vid utrullning? (greppa bollen
mellan underarm och fingrar och kliv fram
med motsatt ben i ett utfallssteg. Slapp
bollen sa ndra marken som méjligt och
fullfolj sedan arm rérelsen)

* Vad ar viktigt vid utkast? (greppa bollen
mellan underarm och fingrar. Utfor en stor
pendelrorelse sa nara huvudet som mojligt
och slépp bollen i hogsta laget. Jobba med
motrérelse med motsatt arm)

* Vad ar viktigt vid utspark? (slapp bollen éver
foten och traffa med en strackt vrist sa nara
marken som méjligt. Pendla igenom efter
bolltraff)

Ova:
Organisation:
2 spelare, 1 boll

Anvisningar:

Bollhallare rullar bollen till medspelaren som tar
upp bollen i skopan och rullar tillbaka den.
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Ev. stegring av ovanstdende 6vning:

Variera med studsande bollar som
tillbakaspel

Vad?

lgangsattning

Varfér?

FOr att kunna starta anfallsspelet

Hur?

*Vad ér viktigt vid utrullning? (greppa bollen mellan
underarm och fingrar och kliv fram med motsatt
ben i ett utfallssteg. Slapp bollen sa ndra marken
som moijligt och fullfélj sedan arm rérelsen)

*Vad ér viktigt vid utkast? (greppa bollen mellan
underarm och fingrar. Utfor en stor pendelrérelse
sa nara huvudet som majligt och sldpp bollen i
hogsta laget. Jobba med motrorelse med motsatt
arm)

*Vad ér viktigt vid utspark? (slapp bollen 6ver foten
och traffa med en strackt vrist sa ndra marken som
mojligt. Pendla igenom efter bolltraff)

Ova:

Organisation, 3 spelare, 1 boll
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Anvisningar \—‘/
Spelarna staller uppten triangel med 15-

20 m mellan spelarna. A gor utkast till B
som fangar bollen och kastar till C som
fangar bollen och lagger ner den for att
pa liggande boll skjuta till A. Ovningen

Sammanfatta -

Aterkoppling M och hyr
S

| semssesiit]



Pitemodellen, malvakt

Vad?
Inldgg

Varfor?

For att forhindra mal och starta kontring vid

inlagg

Hur?

* Vad ar viktigt att tdnka pa vid upphopp och
grepp? (ror dig mot bollen, fanga bollen sa
hogt som mojligt med rak rygg och raka
armar, hall hdnderna bakom bollen, med
spretande fingrar och tummarna mot
varandra, vinkla hdnderna framat i

. forhallande till underarmarna)

Ova:

Organisation:

2 spelare, 1 boll

Anvisningar:

Bollhallare kastar bollen mot motande spelare

som hoppar upp och fangar bollen i luften. Byt

roller efter viss tid.

P L

Ev. stegring av ovanstaende 6vning:

Kasta fran olika vinklar

N
Sammanfatta |—|
Aterkoppling till vad, varfor och hur T
Vad? —
Inlagg | MV |
varfor? R tr® x
For att forhindra mal och starta kontring vid inldgg - X
Hur?
*Hur agerar jag sa jag kan komma férst pa bollen? \\/
(rér dig mot bollen, fanga bollen sa hogt som majligt
med rak rygg och raka armar, hall handerna bakom
bollen, med spretande fingrar och tummarna mot
varandra, vinkla hdanderna framat i férhallande till
underarmarna)
*Hur agerar jag om jag inte kan komma férst pa /\
bollen? (snabba sidledsforflyttningar langs med
mallinjen, var beredd i utgangsstallning nar avslut \_J
kan vara mojligt)
dva: BSammanfatta
Organisation: Aterkoppling till vad, varfor och hur

2-8 spelare, 1 boll + reservbollar, 2 mal, 2 farger
vastar

Anvisningar

Spelarna uppdelade i 2 lag. Trénaren slar inlagg in i
straffomradet dar ena laget agerar malvakter och det
andra anfallare. Néasta inlagg byter lagen roller och
anfaller at andra hallet.
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Pitemodellen, malvakt
Vad?

Radda avslut

Varfor?

For att kunna fanga bollen vid avslut

Hur?

¢ Vad ar viktigt vid bollar [angs marken?
(fotterna axelbrett, latt bojda knan och hoft,
fanga bollen i skopan med armbagar och
lillfingrar ihop)

¢ Vad ar viktigt vid bollar i midjehojd? (strack
fram armarna med handflatorna uppat och
fanga bollen mellan underarmarna och
brostet)

* Vad ar viktigt vid bollar i ansiktshojd?
(hdanderna bakom bollen med spretande
fingrar och tummarna mot varandra)

Ova:

Organisation:

2 spelare, 1 boll + reservbollar, 2 konmal
Anvisningar:

Bollhdllande malvakt skjuter bollen mitt pa den
andra som raddar. Ovningen vinder. Variera
hojden pa skotten.

Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfoér och hur

IR

Vad?

Radda avslut

Varfor?
Mv

Hur?

*Vad ar viktigt att tdnka pa nar man kastar sig?
(vinkla foten ndrmast bollen snett framat och tag ett
kort steg i bollens riktning innan du kastar dig, fanga
bollen med raka armar snett framfér kroppen.
Nérmaste handen bakom bollen och den andra
ovanpa bollen)

Ova:

Organisation

2 spelare, 1 boll + extra bollar, 2 koner

Anvisningar

Bollhallaren skjuter mot ena konan. Mv kastar sig
och fangar bollen. Nasta skott kommer mot den
andra konan. Byt uppgift efter viss tid
Sammanfatta

Aterkoppling till vad, varfér och hur
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Detiir vi som star
bakom Pitemodellen

Pitea IF
Storfors AIK
Ojeby IF
Munksund-Skuthamns SK
IBFF
Infjardens SK
Bolebyn SK
Lillpite IF
Svensby SK
Sédra United
Hemmingsmarks IF
Blasmark SK
Javre IF
FC Norrsken
Norrfjardens IF
Rosvik IK
Alterdalens IF
Sjulsmarks SK
Sikfors SK

| Foto: Maria Faldt
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