Bra dvningar for Innebandy



# 1 Teknikbana med 4 malvakter

N

@1+

Typ av ovning: Grundovning

Moment & syfte: Teknikbana dar man jobbar med avslut, passning,
mottagning och bollbehandling. Banan ar skapad for att halla igang
4 malvakter, har man inte 4 malvakter kan nagot av malen vaktas
av malvaktsskynken.

Forklaring: Man startar 6verst till vianster. A och B passar sig
igenom konerna, helst one touch, efter fjarde passningen gar A pa
avslut och B tar eventuell retur. | ndsta del passar A sedan till B som
transporterar boll baklanges, rundar konan och lI6per sedan
framlanges mot mal med boll mot A som agerar forsvarare.

Pa den andra planhalvan (den hogra) startar det med att A driver
boll mellan konerna och gar pa avslut med en retur (om det skulle
bli retur). A fortsatter sedan med att hamta ny boll bakom
malomradet, backa upp i banan och passa bollen till B som star med
ryggen mot malet och kona. Nar B far bollen véljer denne att ga till
vanster eller till héger och gar darefter pa avslut. A stdller sig sedan
pa B's plats med ryggen mot mal.

Nar man startar 6vningen ar det bra om man kan férdela spelarna
over hela banan direkt, sa att det blir sa lite kber som mojligt.

Pusselbitar: BIa 8, BIa 17, Bla 16, Réd 17, S30
Liknande évningar: #98, #99



# 2 "Stora X:et”
Typ av 6vning: Komplex ovning
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Moment & syfte: En 6vning som tranar passningar,
direktpassningar, passningsmonster och att byta kant som kan
anvandas till exempel vid uppspel.

Forklaring: Spelarna delas upp i tva "lag", garna med olika
vastfarger. For att 6vningen ska ga att genomfdra behovs 6 spelare
per lag samt en passare som varje lag placerar i mitten.

X(A) startar med boll och driver den nagra meter och passar (1.)
bollen in i mitten till X[P], som direktpassar bollen vidare (2.) till
I6pande X[B] fran andra hornet. Denne tar med sig bollen och gér
en 6verlamning (3.) till X[C] som tar emot bollen och spelar en boll
pa djupet (4.) till X[E], som i sin tur driver boll och spelar in bollen i
mitten (5.) till X[P] som passar bollen (6.) till X[F] som ldamnar 6ver
bollen till X[D]. For att tydliggodra detta ar detta lagets I6pningar och
passhingar svartmarkerade.

Det andra laget startar fran motsatt hérn pa spegelvant vis. O med
boll driver in och passar passaren O i mitten som spelar ut bollen pa
andra kanten. Detta dr de rédmarkerade I6pningarna och
passningarna.

Genom att det ar tva "lag" som ar igang hela tiden tvingas spelarna
hela tiden titta upp vilket tranar spelarnas speluppfattning.

Man byter alltid led rakt fram. T ex X[A] byter alltid led till rakt fram
dit dar X [D] star.

Pusselbitar: Bld 17, Rod 17

Liknande 6vningar: #3, #4, #5



# 3 "Lang & kort”
Typ av 6vning: Komplex ovning

Moment & syfte: Passningsdvning som tranar

+

direktpassningar samt snabba fotter.

-\\_ Traning av direktpassningar
! Réd *
|'I:| * Forklaring: A startar med boll och valjer att passa

bollen till valfri spelare, pa ritningen passar A till
C som direktpassar bollen tillbaka till A som har
%B{ l6pt in mot mitten. A direktpassar bollen till valfri
a, spelare, i det har fallet B. B slar sedan en lang
Y passning till valfri spelare (D i det har fallet),
E}__—.::Jf.". op(C) maoter in i mitten och far tillbaka bollen och
T passar bollen vidare.

. Man byter led dit man passat den andra
® passningen, det innebar att A byter till B och B
{‘E'J kommer att byta till C enligt skissen.

Det géller att paminna spelarna att varannan
passning ar lang och varannan ar kort. Den som
slar en lang passning ska in i mitten och moéta,
den som slar en kort passning in i mitten ska

stanna kvar.
Pusselbitar: Bla 34, Rod 17
Liknande ovningar: #2, #4



# 4 "Mff-snurran”
Typ av 6vning: Komplex ovning

Moment & syfte: PassningsGvning med
- give n go inslag.

™, Rod *

Forklaring: Spelare 1 startar dvningen
med att rycka in i banan och far passning
fran 2. 1 direktpassar bollen vidare till 3
och loper sedan mot 2 s plats (bla linje),
samtidigt som 2 har ryckt in i planen. 3
passar bollen in i mitten till 2 som sedan
passar bollen till 4, 3 rycker in i mitten
och 2 tar over 3 s plats. Sedan fortsatter
det sa runt.

Den bla linjen visar till vilket led man gar
efter att man varit i mitten.

Pusselbitar: Rod 17, S10
Liknande ovningar: #2, 3#




#5 “"Tornado”

/ N\

Tvp av 6vning: Komplex 6vning

Moment & syfte: Passningsdvning som
tranar passningar och rorelser i hogt
tempo.

Rod *

Forklaring: A slar passning till B och I6per
i hog fart framat. B passar bollen ater till
A som direktpassar bollen till B som loper
pa yta. B i sin tur spelar bollen vidare till
C som vaggar tillbaka till B som i slar
bollen i djupled till C som satter igang
nasta varv genom att passa bollen till
naste A.

Ledbyte: A-B-C-A
Pusselbitar: Rod 17, S11, Bla 25, Rod 18
Liknande dvningar: #2, #3, #4, #6



# 6 "Passningshjulet”
Typ av 6vning: Komplex ovning

Moment & syfte: En 6vning som tranar avslut och
passningar. En perfekt dvning om man inte dr sa manga
spelare pa traningen.

Bla *

Forklaring: En 6vning som tranar avslut och passningar.
En perfekt dvning om man inte dr sd manga spelare pa
traningen.

Spelare B, C, D & E har bollar dar dom star. A agerar
passare, Ovriga ar skyttar. A startar sin [6pning med att
vaggpassa med E som sedan gar pa direktavslut. A
fortsatter sedan mot D, sedan C och till sist B. Vid varje
tillfalle vaggar A tillbaka bollen och skyttarna skjuter
direkt.

Skyttarna ska strava efter att ta nagra steg mot bollen, sa
att de skjuter direkt i fart och inte stillastaende.

Ar man fler n 5 spelare ska ledet starta vid A. Det géller
sedan for B, C, D & E att direkt efter avslut ta sig till sin
nya position.

Ledbyte: A-B-C-D-E-A

Pusselbitar: Rod 17, S11, Réd 27, Bla 26
Liknande Ovningar: #5, #22, #23



# 7 "Borsen” [Mottagnhing]
Typ av 6vning: Komplex ovning

Moment & syfte: Ovningen syftar till

. atttrana V |6pning och direktavslut

och ingar i “mottagningsévningarna”
BI3 **

Forklaring: Stall upp en stor och rejal
kona (eller en ledare) som ska
symbolisera en motstandare. B
startar ovningen genom att gora en
spetsig och tydlig V-I6pning. Nar B
hamnat framfor konan far B en
passning fran A och gar pa
direktavslut. B ska vara noga med att
ta eventuella returer.

A och B byter sedan plats.
Pusselbitar: S9, Rod 27
Liknande ovningar: #8, #53, #54



# 8 "Vaggborsen" [Mottagning]

/ N\

+ — +

Typ av ovning: Komplex ovning

Moment & syfte: Ovningen syftar till att tréna V-
|6pning, vaggpassning, men framforallt
mottagning i hog fart. Ovningen fungerar bra som
uppvarmningsovning.

Forklaring: A startar i jamnhojd med mallinjen. A
gor en tydlig v-l6pning bakom den uppstallda
pinnen/konan (som symboliserar forsvarare). Nar
V-l6pningen ar klar slar B passning till A som
direktpassar bollen tillbaka till B. A I6per sedan i
rejal bage forbi konan och far passning pa djupet.
A tar emot bollen i fart och gar pa snabbt avslut.
Ndaste A kan starta sa fort A fore har vaggat
tillbaka den forsta passningen for att fa fart i
ovningen.

Ledbyte A-B-A

Pusselbitar: S9, Rod 17

Liknande dvningar: #7, #50 (a), #51, #52, #53,
#54, #56



# 9 "Drive over med avslut”

Tvo av ovning: Komplex 6vning
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N
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Moment & syfte: Ovningen trinar att byta kant pa bollen
via en motande spelare i mitten, vilket ofta anvands vid
uppspel och spelvandningar.

BI3 **

Forklaring: En fast passare (P), samt tva led, A & B. A slar
passning till fasta passaren P i mitten som moter A och
slar sedan passning ut till B pa andra kanten. Om madjligt
ska B avsluta direkt. P moter sedan ledet B och far
passning fran B och slar passningen over till A som
tidigare passade. Kommer man felhookad kan man ta
emot bollen innan man avslutar. Viktigt att dvningen sker
i hog fart och att man gar pa snabba avslut. Passaren ska
alltid jobba med one touch.

A och B byter led, efterhand byter man ut Passaren P.

Vill man hoja tempot ytterligare kan man anvanda sig av
tva stycken P, dar den forste P far pass fran A och passar
over till B och moter sedan pass fran B. Darefter tar
naste P 6ver och far nasta passning fran A osv.

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27

Liknande 6vningar: #10, #39, #54, #81 (avancerad
fortsattning), #84



# 10 "Bortre sida”

Typ av ovning: Komplex ovning
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Moment & syfte: En anfallsovning som tranar
hemspel till framrusande back, men som istallet
for att skjuta, fintar skott och slar passning till
andra kanten.

BIa **

Forklaring: Tre led, med bollar hos led A. B gor ett
framrus och far passning fran A, fintar skott, men
slar passning till C som |6pt framat langs hoger
kant. C gar pa snabbt avslut (1). B gor sedan en
form av v-l6pning och far ny passning fran A och
gar pa avslut (2), som C tar eventuell retur pa.

Ledbyte: A-B-C-A
Tips: Till en borjan kan man kora bara del A av

ovningen, da ar évningen bla. Vill man ha den roéd
kdr man enligt skissen.

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27
Liknande 6vningar: #9, #11, #39
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# 11 "Filla”

Typ av 6vning: Komplex ovning

N
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Moment & syfte: En uppspelsévning dar man jobbar
med uppspelets sista fas genom att soka instick i mitten
och istallet for att avsluta sjalv, spela ut bollen pa andra
kanten.

Rod *
Forklaring: Spelare i 3 positioner, men bara led vid A och
C. Bollar hos A.

A startar med boll fran kanten, tar sig forbi konan och
satter bollen pa den begransade ytan centralt till B. B har
tva alternativ, antingen ta emot bollen pa forehand,
snurra ett halvt varv at hoger, sa att denne far ansiktet
mot malet och sla ut bollen till hoger, eller
backhandpassa bollen pa one touch ut till C. Ar B rightare
blir det da tvartom. C ska alltid strava efter att ga pa
direktavslut. Ar man felhookad kan man ta emot bollen
forst, men det ska ga fort.

Vill man gbra 6vningen svarare, kan man satta in en
halvpassiv forsvarare som stor B.

C blir sedan direkt ny B och kommer upp och méter i
mitten.

Ledbyte: C-B-A-C

Pusselbitar: Bld 17, Rod 15, Réd 17, Rod 27
Liknande 6vningar: #10, #36



# 12 "Vanda sarg-mitt”
Typ av ovning: Komplex ovning

Moment & syfte: Ovningen trinar spelvindning
fran horn, dar man vander sarg-mitt och sedan
soker andra kanten, dvs forsta passen langs sarg
och andra passen in i mitten, for att darefter soka
den fria ytan pa andra kanten.

Rod *
Forklaring: C agerar fast passare, garna rightare.

A och B startar i tva led, med boll hos B.
Avstandet mellan leden ska vara mellan 3-5 m.

B borjar I6pa och far passning fran naste B i ledet.
B som far passningen slar en one-touchpassning
snett bakat till A som 16pt nagra meter framat,
som direkt slar bollen vidare till C. A gar pa bortre
stolpen, medan B har |6pt in i slottet och far
passningen fran C. B gar pa direktavslut, medan A
tar eventuell retur.

Ledbyte: A och B byter led. C agerar fast passare

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27
Liknande Ovningar: #63 A, #72




# 13 "Anpassad vagg”

Typ av ovning

-
-
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: Komplex ovning

Moment & syfte: Kontringsévning dar man tranar
spelvandning fran horn, dar passning slas upp
langs sarg och sedan vidare in i mitten, for att
sedan byta kant. Ovningen tranar aven avslut i
slottet.

Rod *

Forklaring: 3 st led, dar man kan valja att ha B
som en fast passare. Bollar hos A.

A slar passning till métande C som direktpassar
bollen ater till A som |6pt framat i banan. A
passar i sin tur bollen direkt vidare till B.
Beroende pa vad A har for hook, ska denne sedan
anpassa sitt avslut efter det. Leftare (L) [6per
snett framat och vill avsluta direkt. Rightare (R)
ska fa passning framfor kon och sedan vanda runt
konen och ga pa avslut.

Ledbyte: A-B-C-A

Pusselbitar: Bla 26, Rod 17, Rod 27
Liknande dvningar: #26, 63 B, 63 C, #71



# 14 "Tage"
Typ av ovning: Komplex 6vning

/. \ Moment & syfte: Ovningen syftar till att 6va
@ " direktpassningar, men aven direktavslut.
% \ BI§ ***
" @ + Férklaring: A startar dvningen med att I16pa
\ baklanges i sa hog fart som maijligt. Nr 2 i led A
% » passar till A som baklanges direktpassar bollen
Y ,/f"” \ vidare till B som 16pt framat langs kanten. B
3 direktpassar bollen tillbaka till A som gar pa
direktavslut (1.). A gar sedan pa mal. B fullfoljer
sin l0pning snett in fran kanten och far passning
1-% - fran C och gar pa avslut (2.), A tar eventuell retur.
if::::: """""""" £ k Beroende pa B'os klubbfattning anpassar B sin
" tm—— " ¥ |6pning mot mal.

kj‘ﬁﬁ Ledbyte: A-B-C-A
AL
W L
R, Pusselbitar: Rod 19, Rod 17, Réd 27,
s, ""-_‘,..1 %' Liknande 6vningar: #12, #13
'\._" L__‘l -
b l_-.l -




#15 "2 mot O v kant"

Tvp av 6vning: Komplex dvning
/ W B Moment & syfte: Ovningen tranar

/ . djupledspassning, "snett-utat" passning fran
/ | bakom mal samt direktavslut.

i
| (@] T e
i
[

; . Forklaring: Tva led, A och B, med bollar hos A. A
i - slar passning pa djupet till B, som tar med sig
/ / bollen forbi konan och mot bakom mal, A l6per
mot mal, B slar passning snett utat till A som
avslutar direkt. A gar alltid pa retur.

Man kan om man vill utveckla évningen variera
1:a och 2:a stolpen beroende pa om A ar left eller
rightare. Det skulle innebara att nar A ar rightare
slar B passning snett ut fran andra stolpen till A
som da I6pt mot den bortre stolpen.

Byt led: A-B-A

Pusselbitar: Bla 17, Rod 18, Bla 25, Rod 27
Liknande ovningar: #16, #25, #47, #90




#16 Leeds 2 mot O
Typ av 6vning: Komplex 6vning

/ \ Moment & syfte: En uppspelsliknande
\  6vning, dar backarna tranar pa att spela

+ sig forbi forwards i en 2-1-2 uppstallning.
Rod *
Forklaring: Spelare i tva led, bollar hos B.
A |6per inat i banan, far passning fran B
och vaggar ut bollen till B som gatt langs
kanten. B driver boll ner mot hornet,
passerar konan och passar sedan till A
som gjort en tajmad lopning in i slottet. A
soker snabbt avslut och tar eventuell
retur.

Byt led mellan A och B varje gang

Pusselbitar: Rod 17, Bla 17, Rod 27,

e -~ ___® mottagning i fart

Liknande ovningar: #15, #17, #29




# 17 "Leeds 2"
Typ av ovning: Komplex ovning

/ Moment & syfte: Uppspelsliknande
. Ovning, dar backar ovar pa att spela sig
| forbi ett 2-1-2 uppstallt férsvar.
+ +
(@] R6d *

Forklaring: Spelarei 2 led, A& B. A
passar bollen till B som vaggar tillbaka
bollen till A som rort sig in i mitten, B far
sedan tillbaka bollen igen fran A strax
innan fickan. B gar pa avslut (1.). A har
fortsatt sin I6pning och far passning fran
naste B i ledet och gar pa avslut (2.).

Ovningen &r en fortsittning pa Leeds 2
mot 0.

Byt led mellan A och B varje gang

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27
Liknande ovningar: #16, #29




# 18 "Kali-hoger"

Tvp av 6vning: Komplex ovning

N

"-I
i

_|_

Moment & syfte: En uppspelsliknande 6vning
som tranar back, center eller mittfaltare att ta
initiativ i mitten och spela ut bollen mot kant och
sedan upp langs kant.

Rod *

Forklaring: Spelare i 3 led, med bollar hos A.
Spelare A startar ovningen med att gora ett
intramp mellan konerna i syfte att dra ihop
motstandarnas forwards. A slar sedan passning
snett utat bakat till C, som slar bollen sarg upp till
motande B. B passar in bollen till A som har
fortsatt sin I6pning in i slottet. A gar pa direkt
avslut.

A blir sedan ny B, B hamnariled Coch Ciled A.

Ovningen kan goéras spegelvant och kallas da for
Kali-vanster.

Pusselbitar: Rod 2, R6d 18, Réd 17, Rod 27
Liknande dvningar: #27, #32, #79, #80



# 19 "Sne finne”

Typ av ovning: Komplex ovning

N

Moment & syfte: En uppspelsliknande 6vning
som tranar initiativiopningar med boll i syfte att
dra ihop motstandarnas forwards i ett 2-1-2
forsvar.

Forklaring: Spelare i 3 positioner, med bollar hos
B. B gor ett intramp mellan konerna som ska
symbolisera foérsvarande forwards och passar
sedan bollen snett bakat till A som tagit |6pning
in i banan. B fortsatter sin I6pning pa mal for att
ta eventuell retur, A soker direktpassning till C
som rort sig inat i banan for direktavslut.

Ar C rightare ska C starta frdn andra kanten.
Ledbyte: A-B-C-A

Pusselbitar: Rod 2, Bla 29, Rod 17, Rod 27
Liknande 6vningar: #40, #42, #43



# 20 "Vingside”
Typ av ovning: Komplex ovning

. Moment & syfte: Ovningen &r en

_|_

. anfallsévning som syftar till att trana

insidelépningar, med direktpassningar
och direktavslut.

Forklaring: Spelare i led Aoch B. Led C
ska bara besta av 1 spelare. A slar
passning till C som rycker uti hérn. C
direktpassar bollen tillbaka till A, somi
sin tur direktpassar bollen till B som
kommer I6pande inside och avslutar
direkt. B gar pa eventuell retur och blir
sedan C.

Ledbyte: C till A, Atill B, B till C

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27
Liknande ovningar: #21, #26, #27



# 21"Dubbel inside"
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Typ av 6vning: Komplex ovning

Moment & syfte: Ovningen syftar till att
trana passningar pa insidan i hog fart,
vilket i sin tur tranar mottagningar eller
avslut i hog fart.

Rod *

Forklaring: A startar med boll fran horn.
B startar samtidigt. Nar A passerat konan
slas passning inat (inside) till B som
avslutar direkt. A fullféljer sin I6pning i
en rejal bage, C har satt igdng sin [6pning
och sldpper bollen inat efter konan. A tar

emot bollen, garna med ett medtag och
gar sedan pa avslut, B tar eventuell retur.

Ledbyte: A till C, C till B, B till A.

Pusselbitar: Bld 17, Bla 25, Rod 27, Bla 20
Liknande ovningar: #20



# 22 HUQH
Typ av ovning: Komplex ovning

/ \ Moment & syfte: En kombinerad anfalls- och
" uppspelsliknande 6vning, dar man tranar framfor

| allt passningar i hog fart.

+ Rod *

Forklaring: C startar [6pning i maxfart och far
efter passerad centrallinje passning fran A. C
vaggar tillbaka till A som rort sin inat i banan. A
tar emot och spelar sedan bollen vidare till
motande B som slar passning snett framat till C
som fortsatt sin baglopning mot den bortre
stolpen.

Ovningen kraver tajming. B ska aldrig vara
stillastdende utan mota passningen fran A nar
den ar slagen. Det ar viktigt att C maxl6per!

Ledbyte: A-B-C-A

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27, mottagning i fart
Liknande 6vningar: #6, #23




# 23 "Monster”
Typ av ovning: Komplex ovning

Moment & syfte: En 6vning dar man tranar pa att ta sig
in i anfallszonen och darifran etablerar spel och till sist
kommer till avslut. Ovningen tranar dessutom passningar
i olika former, samt give n go.

Rod *

Forklaring: Spelarna startar i tva led, A & B. B tar nagra
kliv med bollen och slar sedan en lyftpassning 6ver
hinder till A som rort sig framat langs sargen. A slar
bollen tillbaka till B som sedan slar bollen ner i hornet att
I6pa pa for A. A slar sedan tillbaka bollen till B inat i
banan. B spelar bollen vidare till ndsta horn. Darifran
passar A ater bollen tillbaka till B som védggar bollen till A
som gar pa avslut. Om A dr leftare ska skottet helst vara
direkt fran kanten. Ar A rightare ska A |6pa mer inat
banan och sedan vanda utat och ga pa avslut.

Byt led: A-B-A

Pusselbitar: Rod 21, Rod 17
Liknande Ovningar: #6, #22




# 24 "Dubbla avslut”
Tvp av 6vning: Komplex 6vning

Moment & syfte: En anfallsovning, dar syftet ar
att trana alternativ fran offensiv ficka. Man tranar
ocksa skott for styrning, returtagning och one-

touch fran horn.

Forklaring: A startar med boll i fickan, tar nagra
steg inat i banan och gar pa avslut med B framfor
mal som skymmer malvakt. A hamtar sedan ny
boll och slar ner bollen till B som rort sig ner i
horn. B slar bollen inat i banan pa one touch till A
som rusar mot mal och gar pa direktavslut och tar
eventuell retur. A hamnar sedan i B s position

framfor mal.
Byt led: A-B-A

Pusselbitar: Rod 1, Rod 30, Rod 17, Rod 27
Liknande 6vningar: #25



# 25 “"Drive in med dubbla avslut”

i

.

e

Tvo av 6vning: Komplex 6vning
e —

Moment & syfte: Ovningen trinar dels
uppspelets inledande skede, men framfor allt
uppspelets fas 3, dvs avslutet.

Ovningen tranar driva boll i fart, passningar och
avslut i hog hastighet.

Rod *

Forklaring: 1 trampar in i hog fart forbi kona och
slar passning till motande 2 i fickan som direkt
forlanger bollen ner i horn till 4. Spelare 2 rusar in
mot mal och far tillbaka bollen fran 4 och
avslutar. Spelare 4 tar ny boll och passar till 3 som
tar emot bollen och tar nagra steg in mot malet
for att kunna sla en snett ut passning. Spelare 4

har fortsatt sin I10pning forbi konan far passningen
fran 3 och gar pa avslut, garna direkt.

Ledbyte: 1-2-3-4-1

Pusselbitar: Rod 1, Bla 25, Rod 18, Rod 17, Rod 27
Liknande dvningar: #15, #24, #46, #67, #83



# 26 "Skarven"

Tvp av

ovning: Komplex 6évning

@

N
)\

[
. |

Moment & syfte: Tranar alternativ i uppspel langs
sarg och den avslutande fasen dar man gar
bakom mal. Ovningen fokuserar pa one
touchpassningar och att forflytta sig i hog fart.
Rod *

Forklaring: Spelare i 3 positioner, med led i
position A och B. A startar med boll och slar
passning langs kanten till B som moter i fickan
och skarvar bollen snett inat. A passar bollen
vidare till en ny B i hérnet, som i sin tur
direktpassar bollen vidare till C som startat
framfor mal. A v-l16per sedan forbi tva konor och
far sedan passning fran C. A gar pa snabbt avslut.

Ledbyte: A-C-B-A

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27, SO
Liknande ovningar: #20, #25, #46, #67
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# 27 "Vanda bakom - bortre back gar”

Tvp av 6vning: Komplex dvning

Moment & syfte: Ovningen trinar att spela sig ur
hog press fran bakom mal, dar bortre back gar pa
ytan. Ovningen ovar daven direktskott i slott.

Forklaring: A startar med boll i hérn och ror sig
med hog hastighet mot ytan bakom mal. B startar
strax efter A och far passning fran A ungefar vid
halva-halva, men innan uppsatt kona som
symboliserar mojlig motstandare. B spelar bollen
direkt vidare till Ci slottet som gar pa avslut. C
ska vara pa "ratt" sida om konan som
symboliserar en motstandarcenter i slottet.

Ledbyte: A-B-C-A

Pusselbitar: B3 17, Rod 17, Rod 27
Liknande 6vningar: #18, #20, #66



# 28 "Vansterbacksattack”

Tvpb av Oovning: Komplex dvning

ORN

Moment & syfte: En anfallsévning dar man
attackerar med vansterbacken, dels vid attack
fran kant samt genom att vanda bakom offensivt
mal. Ovningen kraver god passningsskicklighet
och tranar avslut i hog fart.

Rod *

Forklaring: B, i vansterbackposition startar
ovningen genom att ta lI0pning framat langs
kanten och slar passning in i slottet till A som rort
sig in i slottet 6ver centrallinjen. A gar pa sa
snabbt avslut som mojligt (1). A fortsatter sedan
sin 16pning ner i hérn och far passning fran naste
A bakom mal. B gor under tiden en v-I6pning och
far sedan passning fran A och avslutar direkt fran
kanten (2).

Ledbyte: A-B-A

Pusselbitar: Bla 17, Bl3 25, Réd 18, Réd 17, Rod
27,59

Liknande dvningar: #30, #31, #46, #67, #83



# 29 "Trippel attack"

Tvp av ovning: Komplex 6vning
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Moment & syfte: En positionsspecifik
anfallsévning som 6var passning, avslut samt
positionslika rorelser.

Rod *

Forklaring: Rightad forward (R) startar med att
gora en |6pning dver centrallinjen forbi kona och
far passning fran C och avslutar direkt (1).
Darefter startar A ett intramp forbi sin kona,
vaggar med B och avslutar (2) garna direkt. Efter
det avslutet |6per C mot bortre stolpen och far en
stenhard passning fran B i vansterbackposition
och avslutar direkt (3).

Tips: Efterhand kan man satta in férsvarare (rod
0), forst passiv och sedan mer och mer aktiv.

Ovningen &r tinkt att vara positionsspecifik, men
vill man kan man trots det byta positioner pa
ovningen.

Pusselbitar: Rod 2, Rod 27
Liknande dvningar: #16, #17, #30



# 30 "4 hot & avslut”
Typ av 6vning: Komplex ovning

| i O \_x

Moment & syfte: Positionsspecifik anfallsdvning, dar
man tranar passning, avslut samt positionsspecifika
rorelser.

Rod **

Forklaring: B startar med boll fran vansterbacksposition
och avancerar framat, A startar samtidigt och passerar
kon pa centrallinjen, B slar passning till A som avslutar
direkt (1) och gar sedan pa mal for att ta returer. Darefter
fortsatter B langs kanten och far passning fran R som
drivit boll ut mot horn, B avslutar direkt (2). C fran
hogerbacksposition trampar sedan in i banan och gar pa
avslut (3). Avslutningsvis slar naste C ner boll i horn till A
som direktspelar bollen vidare till R som rort sig fran
bortre hornet och avslutar (4).

R ska helst vara rightare. Da 6vningen ar positionsspecifik
behdver man inte byta led, utan man agerar pa den
positionen som passar varje spelare bast.

Pusselbitar: Rod 2, Rod 27, Bla 25, Rod 18, Bla 17
Liknande Ovningar: #28, #29, #31



# 31 "Positionsspecifika avslut”

Tvp av

ovnin

g: Komplex 6vning

__%

Moment & syfte: Anfallsdvning med positionsspecifika
avslut, med fokus pa passning, avslut och
rorelsemonster.

Rod **

Forklaring: A startar 6vningen med att driva boll framat
langs vanster kant fran vansterbacks-position, A sdker
passning till V-lopande C som avslutar direkt (1). Darefter
fortsatter A langs kanten och far passning fran B som rort
sig inat fran hornet och slar passning snett ut, B avslutar
direkt (2). Darefter ror sig E mot bakom mal, samtidigt
som B ror sig in framfér mal. Naste E i ledet passar till E
som lamnat ledet som i sin tur passar in bollen till B som
avslutar direkt (3). Darefter tar D [6pning mot mal och far
passning fran E och gar pa avslut, B tar eventuell retur.

Ovningen &r positionsspecifik vilket gor att man viljer
den position man passar bast for och byter inte led.

Pusselbitar: Rod 27, S9, Bla 17,
Liknande 6vningar: #28, #30



# 32 "Kali-rundan”
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Typ av ovning: Komplex 6vning
-

Moment & syfte: Ovning som &var att driva boll,
sld passning och ta emot boll i hog fart. Ovningen
innehaller dven ett avslut i hog hastighet.

BIa **

Forklaring: A startar med boll och gor ett intramp
i hog fart. Nar A passerat centrallinjen slas
passning till B. A |6per snett framat over
mittlinjen och far tillbaka bollen fran B. A tar
emot bollen och gar pa avslut i hog hastighet.

Mest optimalt ar nar A-leden startar samtidigt sa
spelarna inte springer i vagen for varandra.
Undvik frilagen, da évningen ar en tempoodvning
dar frilagen tar for lang tid.

Ledbyte: A med ring runt till B med ring runt till A
med ring runt. Man haller sig alltsa pa samma
kant hela tiden.

Pusselbitar: Rod 2, S11, Bla 17
Liknande dvningar: #18, #79, #80
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#33 "Slipen”
Tvb av dvning: Komplex dvning

Moment & syfte: Ovningen trianar
baglopning fran kant, vansterbacksavslut
samt returtagning.

BIa **

Forklaring: B pa respektive sida av
mittlinjen startar 6vningen med passning
ner i respektive ficka, dar A tar emot
bollen, bagar in och gar pa avslut (1). A
blir sedan returtagare. C slar sedan
passning till andra B som |0pt in i banan
och gar pa avslut (2).

Byt led: A-C-B-A (man haller sig hela
tiden pa sin planhalva)

Pusselbitar: Rod 1, Bla 30, Rod 27
Liknande dvningar: #8



#34 Enkel medtag vanster

+ ‘e +

Typ av ovning: Komplex 6vning
4 ™

Moment & syfte: En uppspelsliknande
ovning som tranar intramp, medtag och
avslut.

B3 ***

Forklaring: A gor ett intramp fran
vansterkanten och slapper sedan ut
bollen till C som I6per hem och moter. C
tar med sig bollen framat genom ett
medtag och driver sedan bollen framat. |
samma veva ror sig B uppat i banan och
passerar centrallinjen och kommer pa
ratt sida om konan. C slar passning till B
som avslutar snabbt.

Ledbyte: A-C-B-A

Pusselbitar: Rod 2, Bla 20, Bla 17, Rod 27
Liknande ovningar: #30, #31, #38, #44



#35 Ostravingen
Typ av ovning: Komplex ovning

,,f/ /\\ Moment & syfte: En uppspelsliknande
A ovning som tranar passning och l6pning
med boll i hog fart.
Rod *
Forklaring: B startar centralt och ror sig
utat i bage och far passning fran A. B
vaggar tillbaka bollen till A som rort sig
inat. A tar emot och driver bollen framat
och passar ut bollen mot sargen tillbaka
till B. B passar bollen vidare till C som
rort sig ut mot hornet och som passar

+
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bollen tillbaka till B som gar pa avslut.

Ledbyte: A-B-C-A

Pusselbitar: Bla 17, Rod 27, S6, S11
Liknande dvningar: #61, #85

L




# 36 "Ologiska stocken"

Tvp av ovning: Ologisk 6vning
N

'llll

_|_

Moment & syfte: Uppspelsovning
som Ovar uppspelets fas 3.

Forklaring: C startar i straffomradet
och rycker upp i banan och far
passning fran A. | samma stund som
A's passning slas, startar A och B
|6pning framat. C har tva alternatiy,
spela ut bollen till B (1) eller spela ut
bollen pa rusande A (2). Den som far
passning gar pa avslut, 6vriga gar pa
eventuell retur.

Ledbyte: A-B-C-A

Pusselbitar: Bla 17, Rod 17
Liknande 6vningar: #11, #78



# 37 "Flygande 3 mot 1"

Typ av ovning: Ologisk 6vning

@\

Moment & syfte: Anfallsévning dar offensiva och
defensiva spelare tranar pa att fatta beslut.

Forklaring: A tar ett initiativ genom att gora ett
intramp forbi kon eller passiv forsvarare och slar
sedan passning till C (som helst ska vara rightare).
A rusar sedan pa mal, garna med nagon form av
riktningsforandring pa vagen, samtidigt som D ror
sig pa bortre kanten. D kan efterhand dven soka
sig mot bortre stolpen. C fattar beslut om att
passa till A eller D eller skjuta sjalv. Alla spelare
gar alltid pa retur. Forsvarande B tvingas hela
tiden valja om A eller D ska prioriteras i
forsvarsarbetet.

Ett tips ar att ha en fast spelare som C och som
forsvarare och att backar agerar i position A och
forwards i position B.

Pusselbitar: Bla 17, Bla 25, R6d 18

Liknande 6vningar: #38, #45



#38 "Faltherren med HB"
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Typ av ovning: Ologisk ovning

Moment & syfte: En uppspelsliknande 6vning
som komprimerat innehaller uppspelets tre faser,
igdngsattning, ta sig igenom mittzon och avslut.

BIa **

Forklaring: A tar ett initiativ genom ett intramp
over centrallinjen och vidare férbi konan, R (garna
rightare) ror sig framat nar A passerat
centrallinjen och far passning strax innan halva-
halva. | samma veva har B gjort en |6pning upp i
slottet, forbi kona (som ar en tankt
motstandarcenter). A fullfoljer sin I10pning for att
vara ett alternativ for passning snett bakat for R.
R beslutar om passning till A eller B som bada
avslutar direkt.

Man kan om man vill satta in en forsvarare
efterhand och aven ge R mojlighet att sjalv
avsluta.

Tipset ar att [ata backar vara A, forwards vara B
och rightare vara R.

Pusselbitar: Bla 17, Bla 25, Rod 18, Rod 27
Liknande ovningar: #34, #37, #44



#39 "Vanda sida"
Typ av dvning: Ologisk 6vning
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Moment & syfte: En anfallsévning dar man tranar
pa att byta kant pa bollen och att ge den

|\ avlastande spelaren alternativ.

Rod *

Forklaring: B startar genom att ta en I6pning
snett inat i banan och far en passning fran A (1), B
spelar bollen pa one touch till C (2) pa andra
kanten. C slar ner bollen till avlastande D (3) i
hornet. D valjer mellan att sla bollen snett inat till
indtrusande C (4a) som gar pa avslut, eller hem
langs sarg till C (4b) som gar pa avslut eller spelar
bollen in i mitten till B, som avslutar direkt.
Oavsett om B far bollen eller inte, ska B ta alla
eventuella returer.

Byt led: A-B-C-D-A
Tips: Slas passningen 4b sa bor C passa bollen om
denne ar leftare och skjuta om C ar rightare.

Pusselbitar: Rod 17, Rod 25
Liknande Ovningar: Fortsattning pa #9, #10



#40 "L-uppspel”
Tvo av 6vning: Ologisk 6vning

\ Moment & syfte: En uppspelsdvning som ar
Y komprimerad for att fungera pa halvplan. |

| dvningen tranar man intramp, passning i fart
samt beslutsfattning.
Rod *
Forklaring: A passar bollen till B som gor ett
intramp mot den uppstallda konan. A startar strax
efter och ser till att hamna bakom B efter dennes
intramp. B passar bollen rakt bakat till A som pa
one touch passar bollen till C som ryckt ut mot
ena kanten. B rusar sedan mot mal, A kommer i
slapande position. Mot sig har man férsvarande O
(rod). Cvaljer mellan att passa A eller B utifran
forsvararens agerande. Den som far passningen
gar pa direktavslut.

Byt led: A-B-C-A

Ovningen gér med fordel att gora at bada
kanterna beroende pa om spelarna ar left eller
right.

Pusselbitar: Bla 17, Bla 29, Rod 17, Rod 27
Liknande 6vningar: Fortsattning pa #19, #42




#41 "Cnedtramp”

Tvp av 6vning: Ologisk 6vning

N\

Moment & syfte: Ovningen ir en uppspelsdvning
som komprimerats for att fungera pa halvplan.
Ovningen tranar i forsta hand passningar i hogt
tempo samt beslutsfattning.

Rod *

Forklaring: A passar bollen till B som tramparin i
banan och slapper ut bollen mot kant till A, garna
med en backhandpassning. A slar bollen sarg upp
till C som ryckt ut mot kanten. B tar |6pning mot
mal, A soker yta innanfor led B. Mot sig har man
forsvararen O (rod). C ska fran sin avlastande
position vardera om A eller B ska fa passningen.
Den som far passningen ska strava efter att
avsluta direkt. Forsvararen O ska trana pa att
vardera vem av A och B som upplevs som storst
hot.

Ovningen kan med férdel genomféras spegelvind
och da gynna Leftare i hogre utstrackning i
avslutspositionerna.

Ledbyte: A-B-C-A
Pusselbitar: Bla 17, Bla 29, Rod 17, Rod 27
Liknande 6vningar: #19, #40, #77



#42 "Tresteg”
Typ av 6vning: Ologisk 6vning

N\
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Moment & syfte: En 6vning som tranar
uppspelsrorelser, komprimerat fér att rymmas pa
halvplan. Ovningen tranar intramp,
droppassningar och beslutsfattning.

Rod **

Forklaring: B startar 6vningen med ett intramp ut
mot vanster. A |6per i bage bakom och far
droppassning fran B. A tar emot bollen och gor
ett intramp in centralt i banan och droppassar
bakat till centralt inlopande C. A |6per mot mal, B
har 10pt ut mot vanster kant. C har tva alternatiy,
passa bollen till B (1) eller skjuta sjalv (2) som A
tar retur pa. Om B far passningen har denne tva
alternativ, passa bollen in framfor mal till A (3)
som avslutar direkt eller sa avslutar B sjalv direkt
(4) dar A tar eventuell retur.

Ledbyte: A-C-B-A
Pusselbitar: Bla 17, Bla 29, R6d 17, Rod 27
Liknande dvningar: #19, #40, #43, #48



#43 "Dubbeldropp”
Tvp av ovning: Ologisk 6vning

_I_
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Moment & syfte: En uppspelinspirerad évning
som komprimerats for att fungera pa halvplan.
Ovningen tranar intramp och droppassningar,
samt beslutsfattande i hogt tempo.

Forklaring: B vaggpassar med A och gor sedan ett
intramp at vanster. B passar bollen snett inat till A
som |6pt inat i banan. A gor sedan ett intramp
centralt indt och droppassar till C som 16pt upp
bakat. B har [6pt framat till vanster, A har tagit
l6pning mot mal eller ut till hoger. C har fyra
alternativ, att soka B till vanster (1), sla passning
mot A framfor mal (2), passa ut bollen till A pa
hoger kant (3) eller avsluta sjalv (4). Mot sig har
man forsvararen O (rod) vars agerande paverkar C
i sitt beslut.

| ett forsta lage galler det att komma till ett
snabbt avslut, efterhand kan man lata spelarna fa
lite storre frihet i avslutsskedet av 6vningen.

Pusselbitar: Bla 29, Rod 2, Rod 17, S11
Liknande ovningar: #19, #40, #42, #48



#44 "Overtorned"

Typ av 6vning: Ologisk ovning

©)
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Moment & syfte: En anfallsévning, dar man tranar pa att
attackera fran vanster kant i till exempel en uppspelsfas.
Fokus ligger pa fas 3, dvs avslutsmomentet. Ovningen
tranar passning & avslut med tajming.

Rod *

Forklaring: A startar med boll, C I6per upp i banan och D
gar pa mal. A valjer mellan foéljande 3 alternativ

1. Tidig passning till C

2. Ga langs kanten och senare passning till C

3. Ga langs kanten och senare passning till D pa bortre
stolpen.

C och D gar pa direkta avslut

C fortsatter sedan sin 16pning utat och far pass fran B i
hornet och gar pa avslut. D tar jobbet framfér malvakt
och tar eventuell retur.

Ett tredje steg kan laggas till (bla pilar) kan laggas till med
ytterligare en passning fran B till A som séker D centralt.

Byt led: D-C-B-A-D
Pusselbitar: Rod 27
Liknande Ovningar: #34, #38, #81, #84



#45 "Trippel-triangel”

Typ av ovning: Ologisk 6vning

.
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Moment & syfte: En 6vning som fokuserar pa den
avslutande delen i ett uppspel, fas 3 dar man ska jobba
pa triangelytor. Ovningen tranar beslutsfattning, rorelse,
passning och avslut. Ovningen innehaller dven ett
spelvandningsmoment.

Rod *

Forklaring: B startar 6vningen genom att passa bollen till
H (hfw) som slar direktpass ater till B (alt. 1) som tagit
[6pning framat i banan, vidare till V (alt. 2) som rort sig in
i banan over centrallinjen eller till C (alt. 3) som gar pa
mal. Den som far passningen gar pa direktavslut &
spelarna ser till att ta eventuell retur. Mot sig har man
forsvararen O (rod) som forsoker gora det sa svart som
mojligt for H i sitt beslutsfattande.

Efter det forsta avslutet |6per forsvarande Réd O direkt
ner i vanster horn och slar passning snett inat till C (roda
pilar) som spelar bollen vidare till H eller V (bla pilar),
darifran 6vergar ovningen till en 3 mot 2 6vning, dar
bada backarna (rod 0 & svart B) agerar forsvarare mot V,
C&H.

Ovningen &r positionsspecifik, dvs inga ledbyten utan
man kor pa sin position.

Pusselbitar: Rod 27, s14, S32

Liknande 6vningar: #37



#46 "Vanda bakom”
Typ av 6vning: Ologisk ovning

Moment & syfte: En 4 mot 2 6évning dar man tranar fas 3
i det offensiva spelet och stravar efter att vdnda spelet
bakom mal nar man fatt ner boll i horn. Ovningen tranar
aven beslutsfattning och att anfalla med 4 spelare.
Forsvarande spelare far trana pa vara starka i centrala
ytor.

Rod *

Forklaring: A startar fran hogerbacksposition med att
spela ner bollen i samma horn till B som rycker ner i
hornet, forsvararen O agerar har passivt. B slar bollen
bakom mal till C som rusat ner i hérnet fran hoga slottet.
C har 2 alternativ, antingen spela in bollen framfér mal
till B (1) som l6pt in mot mal fran hérnet, men som har
forsvararen O (rod) mot sig eller passa bollen rakt hem
langs kant till motande D (2). D har i sin tur tre alternativ,
ga pa eget avslut, spela B framfor mal eller soka A i hoga
slottet som har forsvararen O (réd) mot sig.

Vill man utveckla évningen kan man vid Iast lage lata D
spela bollen ater till Ci hornet. Istéllet for att strava efter
att soka direktavslut kan de 4 anfallande spelarna fa lite
mer tid pa sig att etablera spel innan de gar pa avslut.
Ledbyte: A-B-C-D-A. Ovningen gar utmarkt att genomféra
positionsspecifik, dvs att man koér pa den positionen som
ar mest matchlik for varje spelare.

Pusselbitar: Rod 17, Rod 27

Liknande 6vningar: #25, #26, #28, #67, #83




#47 "Tvartom" med motstandare 3 mot 1
Typ av 6vning: Ologisk ovning

Moment & syfte: Ovningen trinar attacker frdn bakom
mal, dar anfallande spelare ska trana pa att skapa ytor at
| sig sjalva genom v-16pningar. Spelaren bakom mal tranar
+ pa att titta upp och sla passningar i fart. | andraldget
tranar saval bollférare som forsvarare pa beslutsfattning
gallande vem man ska passa till respektive markera.

BI3 **

Forklaring: A startar med boll i hdrn och ror sig mot
bakom mal. B gor I6pningar i slottet for att skapa yta at
..{__(__@ sig. Forsvararen O (rod) forsoker gora B ofarlig. A soker B
som gar pa snabbt avslut. A tar sedan ny boll bakom mal
och soéker nytt instick, C ror sig inat i banan och A har nu
tva alternativ, B eller C, A valjer att passa nagon av dessa,
forsvararen O varderar vem som ska prioriteras. Eventuell
retur pa andra avslutet ska forsoka rensas bort av
forsvarare eller goras mal pa av anfallande spelare.

Ledbyte: A-B-C-A, byt férsvarare efterhand

Viktigt att malvakt och forsvarare pratar sig samman
kring rollférdelning, vem som ansvarar for vad.

Pusselbitar: Bla 17, Rod 27, S31, S33
Liknande 6vningar: #15, #67, #90




#48 "Halv-Ulf". 2 mot 1
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Typ av 6vning: Ologisk ovning
4 20)

t o

Moment & syfte: Ovningen tridnar agerande i 2
mot 1, saval for attackerande spelare som for
forsvarande spelare. Ovningen tranar aven
overlamningar och aktioner i hogt tempo.

Forklaring: A passar boll fran horn till B som tar
med sig bollen i fart snett inat i banan och gor en
overlamning till A pa utsidan. A driver in med
bollen och passar bollen till C genom en
overlamning dar C |6per pa utsidan. B blir
forsvarare, A och C anfaller 2 mot 1 mot B.

Ledbyte: A-C-B-A

Ge direktiv till spelarna hur du som tranare vill att
dom ska agera i 2 mot 1 situationer. Ska

forsvararen ga pa bollhallaren eller tacka passning
till exempel.

Pusselbitar: S31, Bla 17, Bla 29,
Liknande 6vningar: #42, #43



# 49 "Fargboll”

Tvo av ovning: Ologisk 6vning

h

Moment & syfte: Ovningen trinar spelforstaelse.
Bla **

Forklaring: Spelarna delas in i tre lag (gar dven att
kora 2 eller 4 lag). Varje lag har en farg pa sin boll
och en farg pa sina koner. FOr att géra mal/poang
behdver man passa sin boll genom sina koner till
en medspelare som tar emot bollen. Nar bla
spelare passar den roda bollen mellan de gula
konerna till bld medspelare far det bla laget
poang.

Forutom att man vill aga sin egen boll och gora

podng med den, sa kan man ocksa dga de andra
lagens boll i syfte att de andra lagen da inte har
sin boll och att de darmed inte kan gbra poang.

OBS! Ovningen kraver bollar med olika farger!
Pusselbitar: S5, Bla 25, Rod 18, Bla 17

Liknande 6vningar: #94, #95



#50 (a) "Mottagning i maxfart, 1 mot 1".

Typ av 6vning: Ologisk vning [Mottagning]
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Moment & syfte: Att 6va pa att ta emot passning

\ snett framifran i maxfart och att ta sig forbi sin
| motstandare i 1 mot 1 och ga pa mal.

BIa *

Forklaring: Spelare A startar fran ena hornet och
maxloper i bage, direkt efter passerad centrallinje
far A pass fran B och tar emot bollen i maxfart. A
driver sedan framat med bollen for att komma till
avslut mot den forsvarande rod 0. Strava efter
snabba avslut dar A forsoker ga rakt pa mal.

Det ar viktigt att spelarna goér mottagningen i
maxfart.

Ledbyte: A-B-Rod 0, A. Variera horn efterhand.
Pusselbitar: Bla 27, mottagningi fart, Bla 17

Liknande ovningar: #8, 50 (b), #51, #52, #56



#50 (b) "1 mot 1 - mottagning pass bakifran"
Typ av ovning: Ologisk 6vning [mottagning]

/

-
-
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Moment & syfte: Ovningen syftar till att

| ta emot passning bakifran i hog fart samt

att anfalla och férsvarai 1 mot 1.
Bla **

Forklaring: A startar sin |6pning i sa hog
fart som mojligt. Naste A i ledet slar
passning till lbpande A, som tar emot
bollen i fart, helst pa insidan. A rundar
sedan konan och maoter forsvarande B
som agerar forsvarare. A forsoker komma
pa snabbt avslut och B forsdker avstyra
detta.

A och B byter sedan led. Byt horn
efterhand.

Pusselbitar: Mottagning i fart, Bla 17, S30
Liknande dvningar: #50 (a), #51



Typ av ovning: Olog

_|_

#51 "Mottag djupled - 1 mot 1"
isk Ovning [mottagning]

N\

@

_|_

Moment & syfte: Ovningen trinar mottagning i
maxfart, bagad |6pning i djupled samt 1 mot 1.

BIa **

Forklaring: Spelare A startar vid mittlinjen ute vid
kanten. Forsvararen Rod O startar ca 2 meter
ifran. A startar 6vningen genom en |6pning med
hog acceleration. Efter passerad centrallinje
svanger A mot mal och far passning fran sidan
fran P. Mottagningen ska ske i maxfart. Efter
mottagen passning gar A mot mal och Rod 0
forsvarar aktivt.

P ska vara i rorelse nar denne slar sin passning till
A. Rod 0 ska I6pa pa andra sidan konan som
markerar centrallinjen.

Ledbyte: A-R6d 0-P-A

Pusselbitar: Mottagning i fart, Bla 17, BIa 25
Liknande dvningar: #8, # 50 (a), #50 (b), #52, #56
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#52. "2 mot 1 - dubbel mottagning".
Typ av ovning: Ologisk ovning [mottagning]

i@j T

Moment & syfte: Att trana mottagning i
hog fart saval motande som i djupled.

Bla **

Forklaring: Spelare A startar djupt och
gor sedan en motande |6pning mot
passande B. A vaggpassar med B och
rycker sedan mot mal och far passning
fran B. A tar emot och gar sedan rakt pa
mal. Rod 0 agerar aktiv forsvarare.

Ledbyte: A-Rod 0-B-A
Pusselbitar: S11, mottagning i fart, S30

Liknande dvningar: #8, #50 (a) & (b),
#51, #56
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#53 "Avledande |6pning mot passiv forsvarare”
‘Tvp av 6vning: Ologisk ovning [mottagning]

-

&

N\
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Moment & syfte: Att trana pa att gora avledande
l6pningar bakom motstandarnas forsvarare och att ta
emot bollen och ga pa snabbt avslut.

Bla *

Forklaring: Spelare A agerar passare och spelare B startar
bakom mal. L kan vara en ledare eller passiv forsvarare. B
startar ovningen med att géra en avledande I6pning med
en V-16pning at andra hallet. L tittar bara framat. Nar v-
l6pningen ar gjord slar A passning till B som tar emot
bollen och gar pa sa snabbt avslut som mojligt, garna
direkt.

Det ar en stor fordel om A kor tittfinten i samband med
sin passning till B.

Vill man gbra 6évningen svarare kan forsvararen agera
mer aktivt.

Ledbyte: A-B-A
Pusselbitar: S9, mottagning i fart
Liknande Ovningar: #7, #8, #54



#54 "2 mot 1. Avledande I6pning med &terpass"
Typ av 6vning: Ologisk 6vning [mottagning]

N

_|_

Moment & syfte: Ovningen trinar avledande
l6pningar bakom motstandarnas forsvarare samt

| 2 mot 1 dar den ursprunglige bollhallaren A gor

en give'n go 16pning.

Forklaring: Bollar hos A som startar évningen.
Rod 0 agerar forsvarare men far bara titta framat
(i riktning mot A) tills den forsta passningen ar
slagen, darefter forsvarar Rod O forsvarar aktivt
och fritt. B startar framfor mal. B gor en
avledande V-16pning bakom Rod 0 (at valfritt hall)
och far sedan passning fran A som direkt efter
slagen passning rycker framat mot den fria sidan.
Nar B tagit emot bollen vadljer denne mellan att ga
sjalv pa avslut eller passa tillbaka bollen till A.

Ledbyte: A-B-A. Enklast ar att jobba med fasta
forsvarare som man byter efterhand.

Pusselbitar: S9, Rod 17, S31
Liknande dvningar: #7, #8, #53



#55 "1 mot 1 med mottagning med spelare i rygg"
isk Ovning [mottagning]

~

Typ av 6vning: Olo_g

/
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Moment & syfte: Ovningen trinar anfallande spelare att
ta emot boll med motstandare i ryggen. Antingen
stillastaende eller att rycka ifran motstandaren.

BI3 *

Forklaring: B startar med ryggen mot mal och med
forsvarande Ci rygg bakom sig. B védljer mellan att sta
stilla och fa passning slagen till sig fran A eller genom att
rora sig ifran C och mot A.

Efter slagen passning kan B vanda upp direkt sjalv eller
spela tillbaka bollen till A och darefter fa bollen tillbaka.
Spelare B ska strava efter att ga sa rakt pa mal som
moijligt.

Ledbyte: A-B-C-A
Tips: For att gora det svarare for forsvarande C kan B
backa in i C och sedan rycka framat mot A. Pa sa satt

stoppar man C’s start och man far ndgot att skjuta ifran
nar man startar sin I6pning mot A.

Pusselbitar: S30
Liknande 6vningar: #57, #58



#56 "2 mot 1. 1 moter & 1 pa djup.”
Tvp av ovning: Ologisk ovning [mottagning]

/ Moment & syfte: Ovningen trinar forsvarande spelare i
4 2 mot 1 att fatta beslut kring vilken yta och spelare som
' |\ ska prioriteras. De tva anfallande spelarna tranar
mottagning moétande och i djupled.
T Ej T pigeer

Forklaring: Spelare A och B anfaller 2 mot 1 mot
forsvararen Rod 0. En av de anfallande spelarna ska I6pa i
djupled, medan den andra spelaren ska agera métande
mot bollforaren. Férsvararen 0 tvingas valja spelare och
yta som ska forsvaras.

Spelare P som agerar passare ska sla sin passning i fart
och valjer mellan att sla kortare passning till motande B
eller en langre passning mot den bortre ytan. B i sin tur
kan sla passning vidare till A tidigt eller sent eller driva
med bollen sjalv. Vid behov kan B passa bollen tillbaka till
P som sldr ny passning direkt.

Viktigt att de anfallande spelarna gar pa snabbt avslut.
Spela alltid klart varje attack, dvs blir det retur sa ska
forsvarande spelare och malvakt forséka fa undan bollen
och de anfallande spelarna forséker fa bollen i mal.

Pusselbitar: Mottagning i fart, S31, Bla 25, Rod 18
Liknande 6vningar: #8, #50 (a), #51, #52




#57 "1 mot 1 - valj sjalv.”

Tvp av 6vning: Ologisk 6vning [mottagning]

V.
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Moment& syfte: Att genom att valja satt sjalv fa
trana mottagning med 1 mot 1 som foljd.

Forklaring: Anfallande A valjer mellan att ta emot
bollen i hog fart genom |6pning fran hérn. Genom
att gora avledande |16pning bakom férsvarande
Rod O eller med spelare i rygg centralt i slottet.
Utifran alternativen gor A sin aktion och far
passning fran P. Darefter ar det 1 mot 1 mot
forsvarande Rod 0.

Viktigt att spelarna ges majlighet att tanka sjalva
kring hur de vill trana mottagningar. Antingen
jobba med det man &r bra pa och bli annu battre
pa det, eller att jobba med nagot man inte ar sa
bra pa och som man vill forbattra.

Ledbyte: A-P-A

Pusselbitar: S30
Liknande dvningar: #55, #68, #87
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#58 "ta sig forbi pa kant"
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Tvp av ovmng Ologisk dvning [mottagning]
P

Moment & syfte Anfallande spelare 6var mottagning
med spelare i rygg, antingen stillastaende eller métande
med syfte att ta sig forbi forsvararen och ta sig mot mal.
BIa **

Forklaring: Spelare B agerar uppspelande back som tar
initiativ och slar passning till spelare A som kan vilja att
gbra en motande I0pning innan mottagning eller sta kvar
och ta emot bollen stillastaende. Efter mottagning ska A
forsoka ta sig forbi forsvararen Rod 0, ta sig 6ver linjen
och ga pa avslut. Rod 0 agerar aktiv forsvararen och
stravar efter att det inte ska ga att ta sig Over linjen.

Forsvarslinjen (den streckade linjen pa bilden) ar ingen
linje bokstavligt talat, utan markeras genom tva koner.

De bla konerna i mitten avgransar planen sa att man kan
kora 6vningen at tva hall.

Ledbyte: A-B-A. Enklast ar att jobba med fasta forsvarare.

Pusselbitar: S30
Liknande 6vningar: #58, #59



#59 "3 mot 1"
Tvp av ovning: Ologisk ovning

\ Moment & syfte: Att trana uppspel och beslutsfattande
+ hos uppspelande back A. Samt att trana hjalpspelarna att
Eé:‘ rora sig och gora sig fordelaktigt spelbara.
o
Bla % %k k

Forklaring: Spelare A agerar uppspelande back och tar

initiativ med boll. R6d 0 agerar férsvarare, forsvarar

A mittlinjen och tacker ytor. Spelare C startar inside och

: spelare B startar langs kant dar bada tva ror sig efter att

spelare A satt igang sin rorelse - en motande och en pa

- i djupet. Spelare A viljer att passa den av spelarna som ar
; mest fordelaktig att passa. Nar bollen har spelats forbi

: forsvarande 0 gar B och C pa snabbt avslut. Till en borjan
H forsvarar Rod 0 mittlinjen, efterhand kan man utdéka till

< : att Rod 0 forsvarar hela vagen ner mot mal nar bollen

Q | passerat mittlinjen, vilket ocksa tvingar fram ett
N snabbare avslut.
=N -
- < Ovningen &r i forsta hand positionsspecifik, vilket innebar

att A bor vara back, B och C bér vara center, mittfiltare,
forwards och spetsar. Forsvarande Réd O s roll ar inte lika
specifik, det ar viktigt att man nar forsvararen ska
forsvara anda ner till eget mal har flera férsvarare som
turas om i rollen.

Pusselbitar: Bla 17, S5, S33

Liknande 6vningar: #58, #60




#60 "1+1 mot 2."

Moment & syfte: Ovningen trinar uppspelande back i att ta initiativ
och ta sig forbi uppstallda forsvarare. Vidare 6vas att anvanda sig av
avlastare samt att forsvara mittlinjen.

Forklaring: Spelare A agerar initiativtagande back och spelare B
agerar avlastare bakom forlangd mallinje. Spelare B har bara 1
touch. De tva forsvarande rod 0 ska tillsammans forsvara mittlinjen.
Den ene jobbar fran mittlinjen och tva meter framat, medan den
andre jobbar fran mittlinjen och tva meter bakat. Spelare A ska ta
fart och initiativ och ska forsoka ta sig forbi mittlinjen och de tva
forsvarande spelarna. Det ar inte ok att sla bollen forbi, utan A ska
genom att driva boll i hog fart eller dribbla, ta sig forbi de tva
forsvararna. Nar A passerat forsvararna ska A sla passning till B,
rusa pa mal och fa tillbaka bollen pa one touch fran B och ga pa
avslut med eventuellt returtagande.

Vill man utveckla 6vningen kan en av de forsvarande spelarna
backchecka och forsvara hela vagen ner mot mal.

Ledbyte. A byter till B. B byter till A pa andra sidan. De forsvarande
kan jobba i fasta par som man byter av efterhand.

Pusselbitar: Bla 17, Bla 8, S6, S35
Liknande 6vningar: #58, #59



#61 Ostra steg 1
Tvn av dvning: Spelmomentsdvning

O ——)
v [er] T

#61 Ostra steg 1
Spelmoment

Dubbelkolla med andra Ostra (#35, finns ytterligare?)

Moment & syfte: En uppspelsliknande 6vning som 6var
ingangsattning och avslutande av uppspel, med flera
avslutsalternativ.

Rod **

Forklaring: L som ar placerad centralt startar dvningen
genom att gora I6pning mot B och vaggpassa bollen
tillbaka till B. L fortsatter sedan sin 16pning ut mot kant.
Samtidigt kommer R i motande I6pning och far passning
fran B och skarvar ut bollen pa kanten till L som passar
bollen till Ai horn. Spelare L och R rusar inat mot mal.
Mot sig har man forsvarande R6d 0. A i hérnet valjer om
denne vill passa till L eller R som gar pa avslut. Passingen
till R kan med fordel slas som en volleypassning.
Eventuella returer ska alltid spelas klart.

L ska helst vara leftad spelare, R ska helst vara rightare.

Ovningen &r positionsspecifik, istillet fér att alla ska byta
med alla, sa bor spelarna agera i de positioner de oftast
hamnar i under match.

Pusselbitar: Rod 17, S11, S6, S33
Liknande 6vningar: #35, #85



H#62 "2 mot 2 med spelvandning fran horn."

Typ av 6vning: Spelmoment

Moment & syfte: Ovningen trinar spelvidndning fran
vanster horn till bortre kant och kontringsagerande i 2
mot 2, offensivt och defensivt.

Rod *

Forklaring: Spelare X i vanster horn passar in bollen i
mitten till den som varit forsvarande vansterback (o),
som pa one touch spelar bollen vidare till X pa andra
kanten. X driver sedan bollen i bage, den andre X |6per
pa utsidan. Bollférande X valjer mellan att ga sjalv eller
gora overlamning till X pa utsidan. Forsvarande Réd 0
forsvarar aktivt. Nar bollen ar dod, moter den
forsvarande Rod 0 som agerat vansterback X och far
passning fran vanster horn och spelar bollen vidare till
den andra kanten.

Byten. Forst agerar man anfallande X, darefter blir man
forsvarande Rod 0, den som varit vansterback blir sedan
motande spelvandare (o), darefter hamnar man sist i led
Xigen.

Pusselbitar: S34, Rod 17, Bla 17

Liknande 6vningar: 63 (A, B & C), #12, #13



#63 (A) "3 mot 3, samma kant - snett inat".
~ Tvpb av ovning: Snelmomentsovning

Moment & syfte: Ovningen trinar spelvidndning fran
hérn upp langs samma kant och tillbaka till back, for att
darefter byta kant. Ovningen tranar dven 3 mot 3, saval
anfall som férsvar.

Rod *

Forklaring: Spelare A, B och C agerar anfallande spelare,
de tre roda 0 ar férsvarare. B symboliserar bollvinnande
back som startar 6vningen med att passa bollen upp
langs samma kant till moétande A i fickan som
direktpassar bollen snett inat till B som 16pt snett framat.
B passar sedan bollen 6ver till andra kanten till spelare C.

-

A gar sedan pa mal. C passar tillbaka bollen till B som
driver mot mal, C I6per pa utsidan. Darifran slapps
spelarna fria. De forsvarande spelarna later de 3 forsta
passningarna slas, darefter forsvarar de aktivt.

N&r man anfallit/kontrat, blir man direkt forsvarande och
nar man forsvarat staller man sig sist i respektive led (A,
B, C). Valj sjalv om spelarna ska byta mellan leden eller
fortsatta pa samma.

Pusselbitar: Rod 17
Liknande 6vningar: #62, #63 (B & C), #12, #13




#63 (B) "3 mot 3 med lang pass samma kant."
Typ av 6vning: Spelmomentsovning

- Moment & syfte: Ovningen syftar till att trdna
spelvandning langs kant efter dubbling med passning
.\ snett inat. Aven 3 mot 3 dvas med tydlig [6pning mot
mal.
Rod *
Forklaring: A och B startar bredvid varandra i hérnet. B
startar sedan I6pning med hog acceleration langs kanten
och far passning fran A en bra bit efter halva. B slar
tillbaka bollen pa ett tillslag till A som [6pt med framat. A
tar emot och driver bollen i bage inat i banan for att
sedan passa till C pa andra kanten. B tar |6pning pa
djupet mot mal, C driver indt i planen. Harifran slapps
sedan spelarna fria att |6sa problemet och komma till
avslut.

-

®

Byten: Nar man varit anfallande spelare blir man
forsvarande och nar man forsvarat staller man sig sist i
leden (A, B och C).

Bestam sjalv om spelarna ska byta led eller jobba
positionsspecifikt.

Pusselbitar: Rod 17, Bla 17
Liknande 6vningar: #12, #63 (A), #63 (C)




#63 (C) "3 mot 3 - sarg mitt"
Typ av 6vning: Spelmomentsodvning

. Bild pa 6vningen Moment & syfte: Att 6va spelvandning sarg upp fran
horn, med inspel i mitten och vidare till bortre kant.
Darefter 6vas 3 mot 3 med spelare som gar pa mal.

- & Réd *
L -
/ o .,n\\ Forklaring: Spelare A symboliserar spelvandare fran
e Y vanster horn och vander samma kant till motande B, som

I tickar bollen in i mitten till rod 1, som vander bollen 6ver
till andra kanten. B fortsatter sin I16pning mot mal, A
I6per upp mot mittlinjen och far tillbaka bollen fran C,
darefter attackerar A, B och C mot de tre roda
forsvararna.

Notera att den som varit férsvarande rod 1 moter
centralt for att spela 6ver bollen pa andra kanten.

dessa tar Réd 1’s roll som spelvdndare, direfter hamnar
man pa nyttiled A, B och C.

Pusselbitar: Rod 17

-
I
|
:
|
: Byte av led. A, B och C blir sedan forsvarare, dar en av
\J
Liknande Ovningar: #12, #13, #62




* Bild pa 6vningen

#64 "Centervandning”
Typ av 6vning: Spelmomentsodvning

Moment & syfte: Ovningen trinar spelvindning
via mitt och langs kant fran hérn, men ocksa att
spela hem bollen till back i offensiv zon for att
sedan byta kant.

~ Réd **

Forklaring: A passar upp bollen till D langs kanten
i en tankt spelvandning till center fran hoger
horn. D forlanger vidare till B som slar en
direktpassning over till andra sidan till C. D ror sig
in centralt och vaggpassar med C som gar pa
snabbt avslut. C fortsatter sedan mot A och
vaggpassar tillbaka bollen till Ai en tankt
spelvandning via mitten. A slar sedan bollen ut till
D langs kanten osv.

Byten: A-B-C-D-A

Viktigt att man har 2 st D nar man startar
ovningen, nar 6vningen sedan ar igang racker det
med en i den positionen.

Pusselbitar: Rod 17, S11

Liknande dvningar: #10, , #23, #39



H65 (A) "Kontringsévning, 3 mot 1 med sldpande”
Typ av 6vning: Spelmomentsdvning

y Bild pa 6vningen

Moment & syfte: Att 6va kontringens fas 2 och 3, med
slapande spelare och dar bortre forward gar mot bortre
stolpe.

Rod *

Forklaring: C (som agerar tankt center) valjer att passa
bollen antingen till vanster kant (A) eller till hoger kant
(B). Den av A eller B som inte far passningen, |6per mot
bortre stolpen. C agerar slapande och soker ytan snett
bakom bollféraren. Bollféraren valjer pass till slapande
ytan (alt. 1) eller mot bortre stolpen (alt. 2). Forsvarande
spelare Rod 0 tvingas fatta beslut om att kliva pa
bollférare, ta spelaren som gar mot mal eller tacka bort
den slapande spelaren.

Den spelaren som tar avslutet agerar sedan forsvarare
(Rod 0) mot nasta anfallande trio. Antingen gar man runt
pa de olika positionerna eller sa ar man mer
positionsspecifik dar spelarna utgar fran den position
som ar mest matchlik for spelarna.

Pusselbitar: S33, S15,
Liknande 6vningar: #65 (B), #69
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#65 (B) "Kontringsovning, 3 mot 1 med centerl6pning"

N

_|_

| Typ av ovning: §pe|momentst’>vning

Moment & syfte: Att 6va kontringens fas 2 och 3 med
"centerlopning" (centern tar [6pning mot mal) och
slapande bortre spelare som kommer in pa ytan bakom.
Rod *

Forklaring: C (center) valjer att passa bollen antingen till
vanster kant (A) eller till hoger kant (B). Efter att C har
passat ut bollen pa nagon av kanterna loper C mot kasse
("centerlopning") for att skapa en yta bakom sig. Den av
A eller B som inte far bollen fran C loper in pa ytan som
bildas bakom centern pa den sldpande ytan. Forsvarande
spelare Rod 0 tvingas fatta beslut om att kliva pa
bollférare, ta spelaren som gar mot mal eller tacka bort
den slapande spelaren.

Den spelaren som tar avslutet agerar sedan forsvarare
(Rod 0) mot nasta anfallande trio. Antingen gar man runt
pa de olika positionerna eller sa ar man mer
positionsspecifik dar spelarna utgar fran den position
som ar mest matchlik for spelarna.

Pusselbitar: S33, S7
Liknande 6vningar: #65 (B)
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#66 "Driva bakom"
Tvp av 6vning: Snelmomentsovning

; Moment & syfte: En 6vning dar man
\ tranar pa att spela upp bollen mot ett

1 hogt stotande motstand fran bakom mal.
@ | den andra delen av dvningen dvar man
inspel i slottet.
;.." Blé k%

passar till moétande C langs kant som
direkt passar bollen in i slottet till B som
rycker upp i slottet och avslutar direkt.

G ‘) Forklaring: A driver boll bakom mal och

Efterhand forsvaras 6vningen genom att
forsvararen Rod 0 laggs till.

Ledbyte: A-(R6d 0)-B-C-A
Pusselbitar: Bla 17, Bla 25, Rod 18, Rod
27

Liknande dvningar: #27




#67 "VB avslut och 1 mot 1 framfér mal med instick fran bakom mal”

Typ av 6vning: Spelmomentsodvning

Bild pa 6vningen

Moment & syfte: En 6vning som tranar avslut vid
etablerat spel efter passning fran bakom forlangs
mallinje.

BI3 **

Forklaring: Spelare i alla 4 horn. Spelare A slar
passning till Bi hornet som direktpassar bollen
vidare till C och I6per sedan in pa mal for att ta
returer. C slar bollen upp langs kant till métande
D (i tankt offensiv backposition) som avslutar
direkt fran kanten. Direkt efter att bollen spelats
klart driver C in med bollen fran horn, dar A
rycker in i slottet for att agera avslutare, D kliver
ocksa in i slottet efter sitt avslut och agerar
forsvarare mot A.

Ledbyten: D-C-B-A-D. Ovningen gar ocksa att gora
positionsspecifik, dar spelarna utgar fran den
positionen som ar mest matchlik for varje
spelare.

Pusselbitar: Bla 26, Rod 27, S30
Liknande ovningar: #25, #26, #28, #47, #90
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#H68 3 mot 3 + 3.

Typ av 6vning: Spelmomentsévning [Mottagning]

®

Moment & syfte: Ovningen syftar till att trina 3 olika sétt att ta emot bollen pa i
samspel om 3 mot aktiva forsvarare.

Forklaring: Steg 1. A jobbar med avledande I6pning bakom eller mellan de
forsvarande backarna. B placerar sig centralt med forsvarare i ryggen for
mottagning stillastaende eller m6tande. C startar fran valfritt horn for |6pning i
bage for mottagning i fart.

P som ar placerad pa mitten av mittlinjen med bollar agerar passare. Till en borjan
kan man bestdmma i vilken ordning P ska passa till A, B och C. Efterhand later man
P bestamma Over vem P tycker ar mest fordelaktig att passa bollen till. Man valjer
om P ska spela in 1, 2 eller 3 bollar i spel.

Man kan valja om man vill ha snabba avslut eller om man vill ha langre sekvenser.
Vill man ha langre sekvenser agerar de utplacerade P vaggar och avlastar A, B och
C.

Vill man goéra det svarare i Steg 2. Dar A, B och C sjalva bestammer hur de stéller
upp.

Det &r viktigt att A och B agerar med maxfart for att tréana mottagningsmoment sa
matchlikt som mojligt.

Enklast ar att jobba 3 och 3 med fasta konstellationer, dar man genomfér vningen
med samma spelare hela tiden. Det gor det lattare att hitta samspel i de olika
rollerna.

Ovningen &r en slutdvning av de olika [mottagningsdvningarnal

Pusselbitar: S5, S6, 57, S9, S11
Liknande 6vningar: #57, #87



#69 "Varvet" - tempodvning 2 mot 1.

~Tvp av ovning: Spelmomentsdvning
4 3

@\ Moment & syfte: En 6vning dar man far upp tempot,
+ @j"ﬁ + men ocksa tranar att ga djupet vid utkast, att komma pa
- slapande ytan och att backchecka.
Réd *

Forklaring: A startar fran vanster horn med en 16pning pa
djupet och far utkast fran mv. A far utkastet strax innan
mittlinjen och valjer sedan mellan att ga sjalv eller sdka
en passning till slapande B. Nar bollen ar dod, startar
nasta A fran det andra hornet. Da blir den som varit A
istallet B och den sldapande spelaren som kommer
|6pande bakom. Nar bollen ar dod sa ar det spelaren
som varit i den slapande ytan (B) som ska backchecka
och blir C, darefter kliver man av. Spelarna byter sida
mellan gangerna.

dod

Varje spelare l6per 1,5 varv var at gangen. Foljande
ordning galler:
/k\ 1. (A) gar pa djupet och far utkast fran mv.
© 2. (B) kommer pa den sldpande ytan bakom A
A 3. (C) backcheckar och viljer mellan att jaga bollforaren
eller stanga den slapande ytan.

:v.
o
4

Pusselbitar: Bl 17, S15
Liknande 6vningar: #65 A, #86
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#70 "Raka sparet”

Typ av ovning: Spelmomentsovning
4 N

. o | Moment & syfte: Ovningen évar spelvindning fran horn,
4 @ dar férsvarande spelare tranar pa att vanda spelet sa

%j , snabbt som mojligt med passning sarg upp. Ovningen
tranar daven 2 mot 1 vid kontring.

' Forklaring: Back (rod 0) satter igang spelet efter att ha

1 forsvarat genom att sla en spelvandande passning fran
horn samma kant till A som l6per langs kanten. B som
startar nara mittcirkeln [6per ut mot kant fran sin
utgangsposition mot sargen och far passning fran A som i
sin tur [6per inat i banan. A och B attackerar sedan mot
forsvarande rod O, dar A garna far agera slapande. B
valjer mellan att ga sjalv eller passa till slapande A. Nar
Rod 0 forsvarat klart, springer denne ner i horn och
vander samma kant till A som I6per langs med sargen.

Ovningen fortsatter runt runt. A och B hamnar hela tiden
pa andra sidan efter avslutad kontring. Man kan byta
roller eller sa fortsatter man i den rollen som ar mest
positionsspecifik for A och B. Forsvarande Rod O agerar
fasta forsvarare men avsloses efterhand.

Pusselbitar: S31, Rod 17,
Liknande 6vningar: #72




#71 "Easy"

_Tvp av vaing: Spelmomentsovning

/' C\ Moment & syfte: Ovningen trinar spelvidndning fran
+ @' + horn sarg-mitt, dar backen fullféljer sin
' spelvandningspassning med |6pning snett framat.
t Ovningen tranar dven 2:a passnhing pa djupet.
/ I". Rod **
/ :

Forklaring: A rycker ner i horn och spelvander med
passning samma kant till métande B, som skarvar bollen
in i mitten till A som 16pt framat i banan. Spelare A slar

] sedan bollen pa djupet till C som tar emot bollen och gar
<4 \ pa avslut i hog fart. Direkt efter avslut I6per C ner i

i hérnet och vander spelet samma kant till métande D
'. < som skarvar bollen in i banan tillbaka till C som som slar
' ! bollen pa djupet till E, som tar emot och gar pa avslut

och rycker sedan ner i hérnet och vander spelet samma
| kant.

L @4
{E

~ Ledbyte: A-B-C-D-E-B. Notera att A bara finns ndar man
< \ startar évningen, sen forsvinner A. Efterhand kan man

. testa att kora ovningen fran tva hérn samtidigt for att
4 ‘ involvera fler spelare at gangen.

Pusselbitar: Rod 17, mottagning i fart
Liknande Ovningar: #13, #72, #74, #81, #84




/

#72 "Sarg-back”

+

~Typ av 6vning: Spelmomentsévning

Moment & syfte: Ovningens syfte &r att trina
spelvandning fran horn dar man vander sarg upp
och sedan ater till den spelvdandande spelaren
snett inat. Ovningen tranar dven
djupledspassning samt 2 mot 1 i kontring och
forsvarsagerade vid 2 mot 1.

Rod **

Férklaring: Ovningen startar med att spelare A
slar en spelvandningspassning till B 1angs sargen.
B passar pa one touch tillbaka bollen till A snett
indt i banan. A véljer sedan att passa till D pa
djupet eller till C langs kanten. C och D attackerar
sedan 2 mot 1 mot forsvarande Réd 0. Ovningen
genomfors pa samma satt pa den andra sidan.

Ledbyte: A och B blir Coch D. Coch D blir A och B
pa andra sidan, som i sin tur blir C och D. Man kan
ocksa jobba positionsspecifikt, med att spelarna
innehar den positionen som ar mest matchlik.
Forsvarna Rod 0 ar fasta, men byts ut efterhand.

Pusselbitar: S31, Rod 17,
Liknande 6vningar: #12, #63A, #70, #71



H /3 "Spelvindningsévning 2 mot 1+1. Vinda mitten"
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~Tvp av ov
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ning: Spelmomentsovning

Moment & syfte: Ovningen trinar spelvidndning fran
hérn med passning in i mitten med direkt vidarespel med
alternativ. Ovningen tranar dven 2 mot 1 agerande i
kontring offensivt och defensivt.

Rod **

Forklaring: Férsvarande Rod 0 vander fran vanster hérn
in i mitten till den andre Rod 0, som passar bollen ut mot
sargen till spelare A som startat strax ovanfor vanster
horn eller till spelare B som startat centralt vid mittlinjen
for djupledslopning. Harifran attackerar sedan A och B
mot forsvarande Rod 0.

Forsvarande Rod 0 agerar forst forsvarare mot A och B,
darefter spelvandare fran vanster horn och hamnar
darefter i mitten for att fa spelvandningspass fran naste
Rod 0, darefter blir Rod 0 férsvarare igen.

Ledbyte: A och B byter hela tiden sida. De kan byta
positioner om de 6nskar. Det krdavs minst 2 forsvarande
Rod 0 pa varje sida.

Pusselbitar: S31, Rod 17
Liknande Ovningar: #62, #64, #70, #72, #74, #75
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#74 "Medium"

“Typ av 6vning: Spelmomentsévning
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Moment & syfte: Ovningen trénar spelvdndning via mitt
och att spelvandande back gar. Ovningen tranar dven
djupledspassning samt avslut i hog fart.

Rod **

Forklaring: A moter spelare B i hornet, som vander via
mitt genom att sla passning in i mitten fran vanster hérn
till A som direktpassar bollen vidare till B som gar langs
kanten. B tar emot bollen och driver boll nagra meter
innan B slar passning pa djupet till C som gar pa djupet. C
tar emot bollen i sa hog fart som mojligt och gar pa
avslut. Darefter l6per C ut mot hérn, far passning fran D,
vaggar tillbaka till D som gar langs kanten. D slar
passning till A pa djupet, som tar emot och gar pa avslut
och moter sedan B i horn.

Ledbyten: A-B-C-D-A

Gar att kora at tva hall samtidigt, men lampligt att starta
at 1 hall

Pusselbitar: Bla 17, Rod 18, Rod 17

Liknande 6vningar: Fortsattning pa #71, #73, #75



#75 "Vanda spelet - varvet runt”
_Tvp av 6vning: Spelmomentsovning

4 9\ o |
f g @ \ Moment & syfte: Att trdna spelvdndning fran hérn, med passning
i samma kant och in i mitten. Ovningen trdnar dven passning i
+ + -
djupled.
Rod **
Forklaring: A startar 6vningen genom att passa bollen till B, som

antingen tar emot bollen, gar inat i banan och séker passning pa
djupet ut mot kant till C som rort sig ut mot kanten (alt. 1), eller
forlanger bollen vidare langs sarg till C som rort sig ut mot sargen
(alt. 2). C tar emot bollen och driver boll framat langs kant, B fyller
pa som sldpande spelare. C gar antingen pa eget avslut eller slapper
bollen bakat till slapande B. Snabba avslut. Spelare C fortsatter
sedan ut mot nasta horn och spelare D som slar en
spelvandningspassning in i mitten till C som vaggpassar tillbaka
bollen till D som |6pt framat langs kant. D i sin tur slar bollen i
djupled langs sargen till E som rort sig ut mot kanten. E tar emot
bollen och gar pa snabbt avslut. Darefter startar Gvningen pa nytt
med att A passar till B.

Alternativ 1 for B anvands i match ndr man har motstandare som
stanger sargen, da fungerar aktionen perfekt.

Ledbyten: A-B-C-D-E-A. For att fa optimalt flyt i 6Gvningen
rekommenderar vi att man har 2 st spelare i led C och E fran start.
Huvudleden &@r A och D.

-.___________..___._____________’,

«

Pusselbitar: Bla 28, Bla 17, Rod 17, mottagning i fart
Liknande 6vningar: #71, #73, #74
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#76 "Kontringsovning - varvet 2"

.

Typ av ovning: Spelmomentsovning
RN

Moment & syfte: En spelvdandningsovning dar vandande back
trdnar pa att tvingas valja mellan tva alternativ vid spelvandning.
Anfallande spelare 6var i att ligga kvar och stéra

spelvandningspassning. Ovningen tranar dven 2 mot 1 offensivt och
defensivt.

Forklaring: Forsvarande Rod 0 agerar spelvandare fran vanster horn
och slar passning till A i mitten eller till B 1angs kanten. Den av A
eller B som far férsta passningen ska om det 4r moijligt direktpassa
bollen vidare till den andre. Darefter attackerar A och B mot
forsvarande Rod 0 pa den andra planhalvan och stravar efter att
komma till ett snabbt avslut. Nar attacken ar avslutad |6per den
forsvarande R6d O ner i vanster horn och vander spelet till C eller D.
Mot sig har man A som forséker stéra spelvandningen och tvinga
Rod 0 att védlja den som ar spelbar. C och D attackerar sedan mot
malet pa den andra planhalvan mot férsvarande Réd 0. A far bara
forsvara till mittlinjen. Darefter forsvarar D vid spelvandningen.

For att underlatta for de attackerande spelarna eller for att jobba
med avlastningspassningar kan man satta in en avlastande passare i

hornen som gor att man kan sla passning i djupled. P bor spela pa
max 2 tillslag.

Ledbyte: A och B jobbar i par, precis som C och D. Man byter alltid
sidan efter genomférd attack. Man kan om man vill byta
utgangspositioner mellan spelarna géllande vem som startar
centralt och vem som startar langs kant. Fasta forsvarare som bor
vara minst 2 pa varje sida och avldsas efterhand.

Pusselbitar: S31, Rod 17

Liknande 6vningar: #75, #85



/

/

#77 "Uppspelsvarvet”
~Tvpb av 6vning: Spelmomentsodvning

9\

Moment & syfte: Ovningen trinar tva olika varianter av
uppspel, med fokus pa uppspelets fas 1 och fas 2.

Forklaring: Spelare A (6vre planhalvan) startar med boll i
hog fart och satter ut passning till B pa kanten forbi
uppstalld kona. B tar emot bollen och spelar ner bollen
till passaren P som antingen passar bollen ater till B som
gatt pa mal eller till A som kommer slapande. Den som
far bollen gar pa snabbt avslut med retur. Pa den andra
sidan (nedre) startar A med att sla passning till B ute vid
kanten som trampar in och passar ut bollen pa kanten till
A som I6pt ut mot sarg. Passningen kan slas bakom
ryggen med backhand eller framfér kroppen med
forehand om man ar leftare. A slar passning upp langs
sarg till m6tande C som tickar in bollen i mitten till B som
tar emot bollen. B kan sedan valja mellan att ga rakt pa
mal for avslut (alt. 1) eller ta ner bollen mot horn och
spela slapande A (alt. 2). Spelarna gar alltid pa retur.

A och B fortsatter fran del 1 till del 2, dar byter B av C
som fortsatter med A till del 1.

Pusselbitar: Rod 2, Rod 17, Bla 17
Liknande 6vningar: #41, #78
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#78 "Stocken 4 mot 2"
~ Typ av 6vning: Spelmomentsévning

/ N

_I_

Moment & syfte: En 6vning som tranar uppspel, framforallt
uppspelets forsta fas, men dven den avslutande fasen mot
motstandare. Forsvarande spelare far trana pa att fatta beslut och
forsvara sig i numerart underlage.

Svart: *

Forklaring: Spelare A startar 6vningen genom att passa bollen till
motande C som vaggar tillbaka bollen till A som slar passning pa
djupet centralt till métande D som skarvar ut bollen till B langs
kanten eller vander upp sjalv. B gar langs kanten och har
forsvarande Rod 0 mot sig. B kan ga sjalv, soka C pa bortre stolpen
eller spela D som blir sldpande spelare. S6k snabbt avslut och ta
eventuella returer.

P3a andra sidan planen blir A férsvarare sa fort denne slagit
passningen pa djupet till D. Svart 1 driver boll i hog fart och passar
ut bollen pa kanten till svart 2, som tar emot bollen och gar framat.
Svart 1 och 2 attackerar 2 mot 1 mot spelare A.

Ovningen kan goras svarare genom att konan vid mittlinjen ersatts
av forsvararen Rod 1 som tvingar A att fatta beslut utifran Rod 1's
position. Stanger Rod 1 mitten, kan A istallet spela bollen till B pa
kanten direkt.

Vi rekommenderar att man till en bérjan haller sig pa samma kant
och jobbar med samma spelare for att bli samspelta. Efterhand
byter man sida, sa att alla spelare far jobba med bada
uppspelsvarianterna.

Pusselbitar: S31, S33, Rod 17
Liknande 6vningar: #36, #77



#79 "Tempoovning fran vanster"

Moment & syfte: Ovningen trinar olika moment i spelet,
uppspelsrérelse med ingdngsattning och avslut samt
spelvandning och avslut pa kontring. Ovningen kan
anvandas som taktisk traning i lugnare tempo eller som
tempoodvning i hogt tempo.

Rod **

Forklaring: Spelare A startar 6vningen med ett intramp,
nar centrallinjen ar passerad slas passning snett bakat till
B, som slar passning sarg upp till métande C, som tar
emot bollen, bagar in i banan och gar pa avslut. B fyller
pa i andravag och far passning fran C och avslutar direkt.
C fullféljer sin 16pning mot andra hornet och far passning
fran D. D valjer mellan att ticka ut bollen till E pa kanten
eller vagga tillbaka bollen till D. Far E passningen fran C
vaggar E bollen till D. Far D passningen fran fran C slar D
passningen till E. D och E kontrar sedan 2 mot 1 mot A
som agerar forsvarare.

Ovningen &r positionsspecifik och man byter inte
positioner. A = vansterback (garna rightare), B =
hogerback, C = forward (garna leftare), D=
center/mittfaltare, E = forward.

Pusselbitar: Bld 17, Rod 18, Réd 1, Rod 17, S31
Liknande Ovningar: #18, #32, #71, #80



#80 "Tempoovning Ka-Ji"
ovning: Spelmomentsovning

/’Typ av

.f/ :
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Moment & syfte: Ovningen ir i forsta hand en
tempodvning dar man tranar max|lépningar.
Taktiskt tranar man uppspelets forsta fas,
spelvandning och 2 mot 1.

Rod **

Forklaring: B startar 6vningen med intramp. Efter
passerad centrallinje passar B bollen till C, som
spelar upp bollen langs sargen till D som tar emot
bollen och bagar in i banan och gar pa avslut. B
fullfoljer sitt intramp med att I6pa upp och moéta
passning fran A. B vaggar tillbaka bollen till A och
driver inat i banan. B I6per ut i bage mot sargen.
A satter passning till B som vant framat. Har kan
man valja; 1. att B gar sjalv pa mal. 2. att Aoch B
tillsammans gar pa mal eller 3. att A och B gar
mot mal och att C agerar forsvarare.

Ledbyte: A-B-C-D-A
Pusselbitar: Rod 2, Rod 17, S31
Liknande dvningar: #18, #32, #79



#81 "Drive thru"

Tvp av ovning:
) N\

@] +

@

Spelmomentsdvning

Moment & syfte: Ovningen trinar uppspelsrérelser i uppspelets
alla delar, uppstallt forsvar, spelvdandning och backchecking.

Svart **

Forklaring: Ovningen startar med att C moter A, som skarvar bollen
vidare ut pa kanten bakom passiv Rod 2 till B som tar emot bollen
(gdrna med ett medtag) och driver bollen framat langs kanten. Efter
passerad mittlinje har B flera alternativ, antingen inspel till D i hoga
slottet (som har Rod 1 mot sig), eller lang passning diagonalt till C
pa andra kanten eller passning ner i hornet till E som gjort sig
tillgénglig som avlastande i hornet. D och C gar pa avslut om de far
passningen fran B. Om E far passningen spelas bollen in i mitten till
D som avslutar direkt. R6d 0 forsvarar aktivt.

Darefter vander 6vningen (se réda pilar), rod 0 passar till métande
rod 1 som skarvar ut bollen till réd 4 som i sin tur gar framat langs
kanten. Darefter finns en rad alternativ, R6d 5 finns som avlastande
spelare pa djupet, rod 2 finns centralt, rod 1 16per i bage mot réd 4.
Harifran kontrar Rod 4, 2, 1 och 5 mot backcheckande A, B samt C
och D som bara foérsvarar sig pa offensiv planhalva.

For att fa ut maximal taktisk effekt av vningen bér man genomféra
ovningen i fasta formationer. Det gar dock att genomféra 6vningen
mer som en vanlig 6vning dar man jobbar med led.

Pusselbitar: Réd 17, Rod 27

Liknande 6vningar: #9, #44, #84, #71, #79



#82 "Diagonal, 4 mot 2+1"
~ Typ av 6vning: Spelmomentsévning

5\

Moment & syfte: Att trana uppspelets avslutande fas med
belastning och avlastning samt spelvdandning och kontring med lang
boll pa djupet.

Svart *

Forklaring: Spelare B slar passning upp langs sarg till métande D.
Spelare C gor en avlastande I6pning ner mot horn for att vara ett
alternativ for D. Spelare A som helst ska vara rightare ror sig
antingen in i slottet, ner mot bortre stolpen eller star kvar. Mot sig
har de anfallande A, C och D de tva forsvarande Rod 0. Nar D far
bollen i fickan kan denne vélja mellan att ga pa eget avslut, sla
passning till A eller passa bollen till C som i sin tur soker A eller
spelar tillbaka bollen till D.

Bollen spelas alltid klart. Bryter nagon av forsvararna bollen vander
dessa blixtsnabbt framat till R6d 1 som ar beredd att ga pa djupet
mot forsvarande B. Vid malvaktsraddning soker malvakt utkast
direkt mot Réd 1 eller via nagon av de Rod 0. Gar avsluten utanfor
och over sargen blir det alltid malvakts utkast. Blir det mal ges ingen
kontringsmojlighet till det roda laget.

Ovningen &r positionsspecifik, vilket gor att spelarna jobbar i
matchlika positioner och att spelarna inte byter platser. Beroende
pa antalet spelare man har tillgangliga placerar man ett visst antal
spelare vid varje utgangsposition.

Pusselbitar: Réd 17, Rod 27,S.7
Liknande 6vningar: #83, #89



#83 "Rightaren bestimmer - 3 mot 2 6vning"

Typ av 6vning: Spelmomentsovning

Moment & syfte: Ovningen trinar uppspelets avslutande fas med
mojliga alternativ fran ficka och hérn mot motstandare. R's position
ska vara vagledande fér hur man ska agera och vad man ska férséka
soka. Ovningen tranar dven spelvandningar.

Svart *

Forklaring: X & Y ska tillsammans med R anfalla mot forsvararna
RAd 0. R's position avgor hur X & Y gar tillvaga. Till sin hjalp har man
B som agerar uppspelsstartande back och satter igang "attackerna".
Nar X far passningen i fickan fran B har denne féljande alternativ:

1. Star R kvar pa sin kant vill man s6ka diagonalpassning

2. Rorsig Rin i slottet kan X & Y soka instick fran fickan eller via
hornet.

3. Ror sig R ner mot vanster horn, anvands R for att vanda bakom
mal via Y och darifran att soka passningar ater till X eller Y.
Forsvararna (Rod 0) agerar antingen utifran tranarens direktiv eller
valjer sjdlva hur de vill agera. Nar Réd O vinner bollen eller vid
malvaktsraddning, séker de forsvarande Rod 1 pa djupet for
spelvandning. Mot sig har denne forsvarande B. For att fa mer livi

ovningen kan man lagga till att malvakten tilldelas utkast vid skott
utanfér som gar Gver sargen.

Ovningen &r positionsspecifik. Spelarna utgar fran fasta positioner

Pusselbitar: Bla 17, Rod 17, Rod 27, S6, S32
Liknande 6vningar: #82, #89



#84 "LEGO"
nyp av ovning: Spelmomentsovning

Y

i \ Moment & syfte: En uppspels- och kontringsévning dar flera delar i
{ S spelet byggs ihop. | uppspelet 6vas attacker fran vanster kant med
T 4 alternativ. Aven spelvandning fran vanster horn évas med passning
@ i djupled. Forsvarande spelare gor att de attackerande spelarna

hela tiden tvingas fattas beslut.
Svart **

Forklaring: A startar 6vningen med passning till B (1.) som passar
bollen vidare 6ver till C (2.) som i sin tur avancerar langs kant (3.).
Nar C avancerat 6ver mittlinjen valjer C mellan tidigt inspel till L
hogt slott (4a.) som gar pa avslut, eller sa spelar Ctill R (4b.) tidigt
eller sent. R spelar tillbaka bollen till C (5.) som gar pa avslut.

Rod 0 agerar forsvarare mot L och C. Efter deras avslutsforsok
vander RAd 0 spelet fran vanster horn efter att ha fatt passning fran
R bakom mal (6.). Réd 0 slar passning sarg upp (7.) till métande B
som tickar in bollen in i mitten (8.) till R6d 0 som I6pt framat snett
inat i banan. Rod 0 Slar passning direkt pa djupet (9.) till R6d 1
direkt eller efter att ha drivit bollen i nagra meter. Rod 1 kommer
sedan 1 mot 1 mot A. Efter att B tickat in bollen till R6d 0 fullféljer B
sin [6pning in i slottet och far passning fran R (10.) i hornet och gar
pa avslut med retur.

Ovningen &r positionsspecifik dar spelarna ska utga fran den roll i
ovningen som dr mest matchlik for respektive spelare.

Pusselbitar: Bla 17, Rod 17, Réd 27
Liknande 6vningar. #9, #44, #81, #71, #79




#85 Hjulet - fortsattning pa Ostra 1
Typ av 6vning: Spelmomentsodvning

Moment & syfte: | 6vningens forsta del tranas uppspel, saval
igdngsattning som avslut. | ndsta fas av 6vningen dvas spelvandning
med kontring och slapande spelare. Ovningen handlar om fart och
tajming.

Svart *

Forklaring: B ar uppspelande back och slar passning till métande L
som vaggar tillbaka bollen och I6per i bage ut mot sargen. B slar
sedan ny passning till métande R som tickar ut bollen till L som 16pt
i bage. L slar passning till avlastande P i hérnet. L och R fullfoljer
sina I6pningar mot mal. P véljer att passa till den spelaren som
kommer i det mest fordelaktiga laget. Mot sig har man férsvarande
RAd 0 som gor att L och R aldrig vet vem som far passningen.

Efter att P agerat avlastare i vanster horn, ror sig P snabbt 6ver till
hoger hérn och vander spelet till R eller L som fortsatt sina
[6pningar. Den av dessa som far spelviandningspassningen slar
passning pa djupet till F. Spelare F tar emot och gar framat med L
och R som slapande. Mot sig har man férsvarande B.

Ovningen &r positionsspecifik, spelarna utgar fran den roll som &r
mest matchlik for respektive spelare.

Pusselbitar: Rod 17, Réd 27, S11, S31, S33
Liknande 6vningar: #35, #61, #85

o




#86 "Mv utkast-ovning"

Tvp av Oovning: Spelmomentsovning
) -

Moment & syfte: En 6vning som tranar malvaktsutkast, utrull samt
2 mot 1. | sjdlva utrullsmomentet trdnas att spela utrullet snabbt
vidare framat i banan.

Svart **

Forklaring: Malvakt kastar ut bollen till Bla 1 (som symboliserar
hoégerback) som tar med sig bollen och slar lang passning till Bla 2
(hogerforward) pa djupet. Bla 3 (center) fyller pa som slapande
spelare. Bla 1 och 2 attackerar 2 mot 1 mot férsvarande O och
sOker ett snabbt avslut. Direkt efter att attacken ar avslutad, ska O
gora sig spelbar och fa utrull fran mv och sedan passa bollen till 3
som soker snabbt avslut. Syftet med denna aktion ar att O
(vansterbacken) snabbt ska gora sig spelbar for utrull och séka 3
som i sin tur tranar pa att fullfélja pa mal. Spelare 2 tar eventuell
retur.

Pa den forsta planhalvan rullar Malvakt ut boll en ny boll till B (sa

fort Bla 1 passat sin boll framat i banan till Bla 2) som passar den
vidare till Bld 4. Darefter attackerar Bla 4 och Bla 1 mot B.

Vill man kan Malvakt vélja att kasta sitt forsta utkast till 4, som i sin
tur slar lang passning till 2. | de fallen, ska det andra utrullet till B
passas vidare till Bla 1.

Ovningen &r i férsta hand positionsspecifik, dar tex hégerbacker
utgar fran ledet Bla 1, sa i forsta hand utgar man fran den
positionen som ar mest matchlik for respektive spelare.
Pusselbitar: S31

Liknande 6vningar: #69



#87 "3 mot 3 backcheck"
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Typ av ovning: Spelmomentsovning

Moment & syfte: Ovningen trinar uppspelets férsta fas dar 2
uppspelande backar ska ta sig forbi en styrspelande forsvarare.
Backarna Ovar pa avslut utifran eller pa att lyfta in boll pa mal pa

forward. Ovningen tranar dven styrning, snabba spelvandningar och
att agera mot lyftningar mot mal.

Forklaring: Roda laget ar anfallande i form av uppspel. De stéller
upp med tva backar och en spelare pa mal. Bla laget agerar
forsvarande lag och stéller upp med en styrspelande spelare och tva
backar framfor eget mal. Det roda lagets backar ska genom en

uppspelsrorelse ta sig forbi bla styrspelare och komma till avslut
eller s6ka sin forward pa mal.

Nar bla laget vinner bollen, via utespelare eller malvakt, ska de sa
fort som mojligt vanda spelet och ga pa kontring. Den tidigare
styrspelaren (Bla 1) gar pa djupet och backarna (Bla 0) gar framat.
De roda spelarna ska direkt s6ka upp var sin spelare efter tranarens
direktiv. Lampligt ar att réd forward stér den spelare som ar
narmast och forsoker doda spelvandningen.

Om bollen gar 6ver sargen startar alltid Bla malvakt med utrull eller
utkast.

Pusselbitar: Rod 30, S12
Liknande 6vningar: #57, #68, #95, #96



#88 "Rutan - Kontringsovning'"
“Tvp av 6vning: Spelmomentsovning
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Moment & syfte: Ovningen trdnar spelviandning och kontring, dels fran vanster hérn, dar den
spelvandande spelaren tvingas fatta beslut utifran férutsattningarna samt fran det stalle dar bollen vinns.
Ovningen tranar dven kontringens sista fas, dvs att komma till avslut samt hur man stor en spelvandning.

Svart ***

Forklaring:

Réda laget bestar av foljande roller:

1. Vansterforward

2. Center

3. Hogerback

4. Hogerforward

Bla laget i sin tur bestar av féljande roller:
1. Forsvarande hogerback

2. Férsvarande vénsterback

3. Férsvarande forward

Svarta bestar av féljande roller:

0. Foérsvarare pa Roda lagets planhalva

1. Férsvarande vansterforward, far bara forsvara innanfor mittrutan.

Roda laget startar 6vningen med en tankt spelvandning fran vanster horn. Rod 1 gar sjalv till en borjan och
spelar sedan in bollen till Réd 2 eller vidare till R6d 3 pa andra kanten. Det finns dven méjlighet att sla lang
passning till R6d 4 pa djupet direkt.

Roda lagets 4 spelare kontrar mot 3 Bla spelare som dessutom far viss hjélp av svart 1. BIa 3 férsvarar
mittlinjen pa sin kant. Svart 1 skér av daliga diagonalpassningar genom mittcirkeln. Kontringen pagar sa
lange bollen &r i spel. Bryter Bla laget bollen vander de blixtsnabbt, ddr Bla 3 gar pa djupet. Gar bollen
utanfor sargen vander Bla laget via utkast fran sin malvakt.

R&d 4 ska vid bollférlust férséka stéra Bla lagets spelvandning genom att ligga kvar och angripa
bollvinnaren/spelvandaren. Réd 1 ska agera understéd till Rod 4 och agerar férsvarare tills bollen &r éver
mittlinjen. Rod 3 backcheckar hela vagen hem. Rod 2 6vergar till Bla laget och agerar kontrande center.
Antingen BIa 1 eller 2 foljer med i kontringen. Nar Bla laget kontrar har roda laget hjalp av svart 0.

Byten: Spelare Rod 1 blir Svart 1. Ovriga spelare atergar till sina utgdngspositioner.
Pusselbitar: Bla 17, Réd 18
Liknande dvningar: #62, #63 A, #69, #71
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#89 "Vansterkantsforsvar med kontring"

Typ av
e

ovning: Spelmomentsovning
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Moment & syfte: Ovningen trianar i férsta hand uppstillt férsvar,
men dven snabba spelvandningar med kontring dar man gar snabbt
och rakt pa mal. Ovningen tranar dven uppspel med majlighet att
etablera spel eller s6ka ett direkt avslut.

Svart **

Forklaring: Roda laget med spelare 1,3,4 & 5 anfaller mot 5
uppstallda utespelare dar H agerar passivt. Rod 1 startar med boll,

RAd 3 och 4 ska belasta jobbiga ytor pa hoger sida om centrallinjen
och hjadlpa Rod 1 att spela upp bollen langs kanten. Rod 5 tar djup.

Vita laget tranar uppstallt forsvar. V tranar pa att tacka ytan pa sin
insida. C fokuserar pa spelaren pa sin insida da det saknas spelare
pa andra kanten. B till vanster fokuserar pa att vilja mellan att stota
i fickan eller ner i hoérnet.

Sa fort vita laget vinner bollen vander man spelet blixtsnabbt
dérifrdn man vinner bollen och séker H som gar pa djupet direkt.
Roda laget backcheckar och Réd 2 agerar libero. Vita laget soker
snabbt avslut pa sin kontring. Skulle bollen hamna utanfér sargen
nar Roda laget spelar upp bollen, startar vita laget sin spelvandning
med utkast fran mv.

Tidsbegransa garna Vita lagets kontringar, dvs att de bara har ett
visst antal sekunder pa sig.

Pusselbitar: 523, 519, S20, 521
Liknande 6vningar: #82, #83



#90 "Bakom mal 2 mot 2"
Typ av 6vning: Speldvning
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Moment & syfte: En 6vning som tranar rorelse med och
utan boll i anfallszon samt dueller och avslut i slottet vid
inspel fran bakom mal.

Rod *

Forklaring: Rod 1 och BIa 1 satter igang spelet varannan
gang fran bakom mal. Spelare BIa 1 startar med boll och
ror sig fritt bakom forlangd mallinje. BIa 1 kan soka
passning vid 1:a stolpen eller 2:a stolpen. Bla 2 och BIa 3
forsoker hela tiden rora sig till bra avslutspositioner for
att kunna fa passning fran Bla 1. Mot sig har man
forsvarande Rod 2 och 3. Nar BI3a laget kommit till avslut
inklusive retur eller roda laget lyckats bryta bollen, sa
startar Rod 1 med boll bakom mal och lagen byter roller.
Roda laget blir anfallande och bla laget agerar forsvarare.

1:orna bakom mal forsvarar inte mot varandra
inledningsvis. Vill man kan man begransa ytorna for
2:orna och 3:0rna, sa att de till exempel bara jobbar i
slottet.

Pusselbitar: Bla 17, Rod 18, S30, S16, S7
Liknande Ovningar: #15, #47, #67, #91, #93



#91 "Innebandybasket”

Typ av 6vning: Speldvning

Moment & syfte: Ovningen trinar avslut i slottet. Dels
hur man agerar i slottet for att gora sig spelbar eller

'| forsvara slottet, men dven att spela in bollen i slottet.

+ Rod *
| Eﬁ e Forklaring: Varje lag har var sin avslutare i slottet som
marks ut av basketstraffomradet (saknas
9 basketstraffomrade kan slottet markas ut med tejp eller
— platta konor). Dessa spelare far inte ga utanfor omradet.

Ovriga spelare (2 & 3 i respektive lag) far inte g& innanfor
slottomradet och har i uppgift att forse skyttarna med

o bollar.

Ovningen startar med att Ledare sl&r ner bollen i ndgot
av hérnen, dar Bla mot Rod agerar mot varandra. Det
laget som har bollen hjalps at med att forsdka spela in
bollen i slottet och det laget som inte har bollen férsoker

i forsta hand se till att bollen inte kommer in i slottet och
i andra hand vinna bollen.

Lamplig speltid kan vara allt fran 30 sekunder till 2
minuter. Man far testa sig fram vad som passar sitt lag.

Pusselbitar: S30, S34, S7
Liknande 6vningar: #90, #93, #97




#92 "Bibehalla tryck, 4 mot 5"
Typ av 6vning: Speldvning

.

Moment & syfte: Det primara syftet ar att 6va
atererdvring av boll och att vaga ligga kvar med mdanga
spelare. Ovningen tranar dven spelvandning mot press.

Svart *

Forklaring: Ovningen startar med att en av X-spelarna
lyfter eller slar ner boll i nagot av hérnen. Notera att
ingen av X- spelarna far sta nedanfor (mot kortsidan med
sarg) den bakersta roda spelaren. De 4 roda spelarna ska
forsoka spela forbi de 5 hogt stotande spelarna som vill
bibehalla tryck.

Nar bollen nar hornet ska den narmaste réda spelaren
forsoka spela sig forbi pressen och lyckas man spela
bollen in i nagot av de sma malen far man poang.
Spelarna med X ska vara aggressiva och forsoka (ater-
Jvinna bollen och ga pa snabbt avslut mot malvakten.
Spelet fortgar tills bollen gar i mal eller gar utanfor
planen. Sker frislagsforseelser blir det frislag precis som i
vanligt spel.

Spelintervallerna kan ligga pa 45 sekunder till 2 minuter.

Pusselbitar: S20, S25, S26
Liknande 6vningar: #95, #96



#93 "2 mot 2 med 2 mot 2"
Typ av 6vning: Speldvning
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Moment & syfte: C)vningenﬂtrénar att agera 2 mot 2 med
syfte att komma till avslut. Aven anvandande av
hjalpspelare, one touch, spelforstaelse och
malvaktsutkast tranas.

RoOd **
Forklaring: Man spelar 2 mot 2 innanfor det markerade

omradet. Till sin hjalp har spelarna hjalpspelare utanfor
fyrkanten som har one touch.

Har bollen varit inne i straffomradet maste det laget som
vunnit bollen alltid vdanda via nagon av sina tva vaggar.
Vaggarna far rora sig fritt.

Malvakt tillhor alltid det laget som forsvarat. Skjuter rod
ett skott pa mal som malvakt greppar, ska malvakt
kasta/rulla bollen till bla vagg. For att malvakten ska fa
trana utkast kan man kéra samma regel aven nar bollen
gar utanfor sargen.

Lampliga intervaller ar 45 sekunder till 2 minuter.

Pusselbitar: Rod 17, S34, S5,
Liknande 6vningar: #91, #97



#94 "3 lags spel”

Typ av
2

+ 1 +

=)
- s

0 ot 0,

©o © ©
™)
@
)

5 ®
=
+ [@r—' +

ovning: Speldvning

Moment & syfte: Ovningen trinar spelférstielse, da
ytterligare en dimension laggs till i spelet i form av att
man ar 3 lag som spelar. Ovningen innehaller etablerat
spel, snabba spelvdandningar och aggressivt forsvarsspel.

Forklaring: Rod mot Bla spelar 4 mot 4 pa lite mindre an
halvplan. Gula laget representerar med tva spelare. R6da
laget ska forsoka gora mal pa bla och vise versa. Gula
lagets spelare ska forsdka vinna bollen och sla bollen till
andra planhalvan.

Pa den andra planhalvan ska gula forsdka géra mal pa
malvakten, medan réda och bla spelare ska forsdka spela
bollen tillbaka till 4 mot 4 planen.

Har man bara en malvakt tillganglig, kan man spela med
smamal pa den sidan dar man spelar 4 mot 4.

15 utespelare och 3 malvakter ar det optimala antalet,
men 6vningen gar att genomfdra dven med 12
utespelare, dar man spelar 3 mot 3 med 1 férsvarande
pa den lilla planen, samt 3 mot 1 + 1 pa den andra
planhalvan. Med kreativitet gar det dven att I6sa med
andra antal spelare. Lampliga spelintervaller ar 3
minuter.

Pusselbitar: S32
Liknande 6vningar: #95, #96



#95 "3 zoner i ny tappning”

Typ av
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ovning: Speldvning

Moment & syfte: Ovningen trinar passningsspel och att halla
bollen inom laget mot aggressiva motstandare. Aven spelviandning,
helst via mittzon 6vas samt att ga pa snabbt avslut vid vunnen boll.

Svart *

Forklaring: Spelarna delas in i 3 lag, utéver det har man 1 till 2
extraspelare som agerar hjalp vid spelvandning i mittzon (svarta i
det har fallet). Tva av lagen ar bollférande, medan det tredje laget
ar forsvarande, dessa roller ar skiftande. Det gula och bla laget
startar som bollférande (enligt skissen) och ska samla ihop ett visst
antal passningar i sin zon (8 ar lampligt antal). Nar man natt det
antalet, ska bollen spelas 6ver till den andra planhalvan, garna via
spelaren i mitten (svart 1) som hjalper till. Det roda laget agerar
jagande med tre spelare. Vinner réda laget bollen gar man pa
snabbt avslut med retur. Darefter tar man 6ver det bla lagets plats i
det hér fallet. BIa laget i sin tur blir nytt jagande lag och far jaga
med tre spelare mot det gula laget. Ovriga tva spelare tacker ytor i
mittzon.

En attackerande spelare far inte passera den konade linjen forran
bollen passerat over linjen. Vill man spetsa till dvningen ytterligare
kan man ge poang till det laget som lyckas sla 8 passningar i rad.
Efterhand kan man 6ka svarighetsgraden genom att begransa
antalet touch.

Pusselbitar: 526, 525

Liknande 6vningar: #94, #96



#96 "B

jarred”

Typ av 6vning: Speldvning
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Moment & syfte: Ovningen trianar etablerat spel & dtererdvring
(ligga kvar), snabba spelvdandningar samt forsvar i egen zon ndr man
ar en spelare mindre.

Svart *

Forklaring: Ovningen kraver att man dr minst 11 utespelare. Man
kan i varje zon spela 3 mot 2, 3 mot 3, 4 mot 3, 4 mot 4 eller 5 mot
4. | mittzonen kan man vara 1, 2 eller 4 spelare.

De tva gula spelarna ska forsvara sin zon och sitt mal och forséka fa
bollen till de tre gula spelarna pa andra planhalvan. De tre gula
spelarna spelar 3 mot 2 och ska férsoka gora mal. Blir de av med
bollen ska de forséka atervinna bollen genom att pressa hogt och
hart. De tva svarta spelarna ska sa fort som mgjligt som de vunnit
bollen forsoka fa bollen till andra planhalvan.

Har man en spelare i mitten (mittzon) tillhor den spelaren det laget
som vunnit boll och vill spela 6ver bollen till den andra planhalvan.
Har man tva spelare i mitten tillhor de var sin farg. Den ene tillhor
det férsvarande laget som vunnit boll och vill vanda bollen upp till
andra planhalvan. Den andra mittenspelaren vill férhindra detta
och spela tillbaka bollen dit den kom ifran. Ar man 4 spelare i
mitten spelar man tva mot tva i mittzonen.

Pusselbitar: 526, S32
Liknande 6vningar: #94, #95, #97



#97 "3 mot 3 med korridorer"
Typ av Oovning: Speldvning
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Moment & syfte: Att spela innebandy i hogt tempo med
hog intensitet. 3 mot 3 pa stora ytor tvingar spelarna att
|l6pa och jobba pa stora ytor. Till sin hjalp har spelarna
vaggar pa sidorna som gor att spelarna tranar pa att
anvanda hjalpspelare/avlastare och darmed att trana pa
att spela med narhet, bredd och djup i spelet.

Svart *

Forklaring: Man avgransar en stor central yta av planen,
med tydliga korridorer och markerad forlangd mallinje.
Innanfér konerna spelar man 3 mot 3. Till sin hjalp har
man vaggar i korridorerna och bakom mal. Lampligt ar
att ha 1 vagg bakom offensivt mal samt 1eller 2 rérliga
vaggar i varje korridor per lag. | korridorerna far vaggarna
garna stora varandra.

Det ar viktigt med korta och intensiva byten for att kunna
halla tempot uppe. 45 till 90 sekunder ar optimalt, byten
over 2 minuter haller inte avsedd intensitet.

Nar man har spelat 3 mot 3 vilar man helt i nasta byte,
for att sedan agera vagg i bytet efter innan man sedan
kliver in pa den inre planen och spelar 3 mot 3 igen.
Pusselbitar: S5, S6, S11, S7

Liknande 6vningar: #91, #93, #96



#98 "Jobbighetsbanan”
Typ av ovning: Konditionsovning

Bild pa 6vningen
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Moment & syfte: Ovningen och banan syftar till att trina
spelarnas innebandykondition. Syftet ar att banan ska
innehalla innebandymoment som gor banan mer
innebandyspecifik och darmed trdana pa ratt saker.

Rod *

Forklaring: Man startar i hogra hérnet med boll och
[6per i sa hog fart som majligt till mittlinjen dar man ska
ner pa mage innanfor konerna. Darefter fortsatter mani
hog fart forbi en stor kona for att sedan ga pa avslut. |
nasta horn gar man ner pa mage igen och ror sig sedan
framat till ndsta konade fyrkant dar man gar ner och
lagger sig pa rygg. Darefter [6per man i hog fart ner forbi
konan i hérnet och driver sedan in pa mal fér avslut pa
malvakt. Efter avslut backar man upp till konan som star
strax fore mittlinjen och rycker sedan ner till sarghérnet.

Avgor om spelarna ska kora ett eller tva varv at gangen.
Jobba med langre vila i borjan av en uppbyggnadsperiod,
for att allteftersom nar spelarna blir battre tranade
minska vilan. Viktigt att banan genomfors i hog
intensitet.

Pusselbitar: Bla 17, Bla 16
Liknande 6vningar: #99, #1
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#99 "Dubbla ytor"
Typ av 6vning: Konditionsévning
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Moment & syfte: Jobba med spelarnas kondition pa ett innebandyspecifikt satt.
Bollen finns med i alla moment.

Svart *

Forklaring: Jobba i tva grupper. Den ena gruppen spelar 3 mot 3 pa mindre yta (se
rod vs bla) antingen med malvakter, med sma mal eller utan mal, dar det géller att
halla bollen inom laget. Den andra gruppen jobbar utanfor planen. Man skiftar
efter 45 till 90 sek.

De utanfor planen startar med I6pning i ndgon av hérnen. Startar man i det nedre
hogra hornet (Dar A star), sa startar man med boll och springer slalom utanfor
konerna med boll och fétter tills man kommer till forsta mattan dar man gor ett
upphopp. Darefter fortsatter man med storre slalom forbi koner innan man gar
ner i tacka skottstallning och lamnar ifran sig bollen. Lopningen fortsatter utan boll
in i straffomradet dar man tar med sig boll in i mitten, lamnar den dar och |6per
upp och hamtar boll i hornet till vanster, driver in bollen till mitten, innan 16pning
fortsatter utan boll till ndsta horn dar ny boll hdamtas och ldmnas i mitten. Nar den
fjarde bollen ar hamtad och lamnad fortsatter spelaren att springa utan boll mot
hornet. Spelaren l6per f6érbi forsta konan, for att sedan backa till ndsta snett bakat
vanster, aterigen framat efter passerad kon till ndsta kon och efter det bakat igen
tills kon ar passerad. Spelaren I6per fram till ndsta matta och gér 1 armhévning,
innan ny slalomlépning med boll genomfors fram till matta dar situps gors,
darefter driver spelaren vidare med bollen bakom mal och ett varv runt
malomradet for att komma tillbaka till ursprungshérnet igen.

Varannan spelare som kommer in i straffomradet pa hoger sida ska hamta boll i
mitten och driva ut boll till det fér spelaren vanstra hérnet sa att bollarna hamnar
sa att det aterfinns en boll i varje ursprungsposition. Spelaren for den 4:e bollen
lamnas i det forsta hornet, dar spelarna kommer fran tacka skott-rorelsen.

Pusselbitar: Bl 17, Bla 16, Bla 8

Liknande 6vningar: #98, ##97, #1



