Ovningar Fotbollsskolan 2013 (Skapad av Gabriel)

Jag har fatt forfragan om att lagga ut alla 6vningar med beskrivning och mal. Beskrivningen
skall vara ett hjalpmedel for de foraldrar som ansvarar for varje évning. Nederst i dokumentet
finner ni en skiss med dvningsnumren inritade sa att alla vet var varje 6vning hor hemma pa

planen.

Ovning 1. Snabbhetstrining. 2 st ledare behovs

5-6 hackar stélls efter varandra. 1-steg skall helst tas emellan hackarna. Déarefter tar man en
100% lopning till forsta konan. Fran forsta konan till nasta gér man grodhopp med djupa

knabdjningar.
Sen springer du slalom emellan koner for att sen ga i lugn takt till sista konan och stélla sig

sist i kon.

Mal med 6vning: Snabbhet och spénst.
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Ovning 2. Passningstraning. Minst 1 st ledare behovs

Spelarna staller upp sig emellan koner mittemot varandra (2 och 2) och passar bollen till

varandra med insida och utsida.
Mal med 6vning: Passningssakerhet, passa med bada fotterna och ordentlig fart pa bollen.



Ovning 3. Mottagning-skott och driva slalom. 2 st ledare
behovs (1 malvakt och 1 passningslaggare)

Spelaren far en passning fran ledaren. Spelaren tar emot bollen ordentligt och sen skjuter pa
mal. Spelaren springer sen in i slalombanan och driver bollen och staller sig sist i kon.
Mal med 6vning: Kontrollerad mottagning, skott och driva bollen under uppsikt.
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Ovning 4. Konskog Minst 1 st ledare

Spelarna driver varsin boll med fart inne i en rektangel dar 5-6 koner star uppstallda. Ledaren
ropar 1,2 eller 3. 1= vansterfot pa boll, 2= hogerfot och 3= sétta sig pa boll.

Mal med 6vning: Att hela tiden ha uppsikt 6ver sin boll och sina medspelare sa att man inte
krockar. Samtidigt skall du lyssna pa kommando fran ledaren.

/X 7\

Ovning 5. Spel pa storre mal Minst 1 st ledare

Spelarna ar uppdelade i tva lag och spelar mot varandra. Ha hela tiden fart pa bollen, sa lite
tid som majligt skall laggas pa lagindelning, inkast eller andra tidstjuvar. Om det ar mojligt
skall det finnas tva malvakter.

Mal med dvning: Samarbete for lyckat resultat. Det vill sdga ingen enmans show. Kom till
mycket skott.



Ovning 6. runda en kona och sedan skott. Minst 2 st ledare
behovs (1 malvakt och en passningslaggare)

Spelarna stéller sig vid var sin stolpe, ungefar lika manga vid varje stolpe. En kona stalls 6-8
meter ut som sen skall rundas och efterfoljas av skott.

Mal med 6vning: 100% lopning ut mot konan, spelarna skall bara koncentrera sig pa
I6pningen. Néar de har rundat konan skall uppméarksamheten fastas pa bollen som rullats ut av
malvakten alternativt en annan ledare. Det skall vara direktskott och inget annat.
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Ovning 7. Spel pa sma mal Minst 1 st ledare behovs

Spelarna delar upp sig i tva lag och spelar mot varandra. Inga malvakter skall anvandas. Kom
ihag att kona upp planen sa att spelarna vet hur stor planen &r. Anvénd er av inkast nar bollen
gar ut. Hornor behover ej laggas.

Mal med 6vning: Nar man spelar pa mindre mal &r det viktigt att halla bredd i spelet for att
dra isar det andra laget. Hogt bolltempo ar extremt viktigt vid smalagsspel.



Ovning 8. Driva boll p4 liten yta Minst 1 st ledare behovs.

Alla har varsin boll och driver sin boll pa en lite yta. Nar man som spelare far lage att skjuta
ut nagons boll ur kvadraten sa far man gora det. Dock far den som har fatt sin boll utskjuten
komma in direkt och fortsatta 6vningen.

Mal med dvning: Bollen tatt intill kroppen, huvudet hogt uppsikt éver sin boll och var

motstandarna befinner sig. Observera att det ar av storsta vikt att ha en liten yta da det finns
spelare som tenderar att stilla sig i "hornet”.

Ovning 8. Tar vi till om det ar sa att det blir for manga spelare i varje lag. Ett riktméarke
gallande antal spelare ar 8 st i varje lag.
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