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For att vara effektiv och vinna tid i Svergangar ska hela passet med ftrdel
organiseras i forvag enligt skiss. Duka en nagot mindre kvadrat vars storlek
ar anpassad utifran spelarnas f'drkunskaper%gul). Alla spelare pa samma yta
med mycket trafik, for att cka komplexitet samt for att oka kravstallningen
pa perception. Spelarna organiseras pa tre med en boll i varje arbetslinje och
arbetar i "hashtagformation” (#). Om numer&ren &r avvikande kan fyra
spelare arbeta i maxlédget. Valj da fyra spelare med storre férkunskaper.

Anvisningar L
SAKERSTALL MED ANVISNINGAR ATT SPELARNA UTFOR RATT MOMENT

1. driv (med utsidan/vristen)

2. driv - stanna med sulan en gang pa vagen Gver - driv vidare
3. driv med varannan fot

4, vrist - sula

5. suldrag - vrist

6. insida - insida

7. insida - mellansteg - insida

8. utsida- mellansteg - utsida

9. utsida-insida-utsida-insida med varannan fot
0. suldrag med varannan fot

1. insida - insida - suldrag med varannan fot

Se film f6r mer inspiration.

Instruktioner

- avslappnad

- koncentrerad

- fotbollsstallning/hallning - leder latt bdjda, armar for balans

- bollen framfcr si

- blicken upp (vandra mellan spel och boll)

- anpassa din hastighet (hellre ldngsamt och rétt &n fort och fel)
- flexibel/spand i arbetsfot/bollfot/fotled

Sok lagen att instruera genom att beromma och forstérka pa ett
beskrivande satt medan barnen &r igang.

Anpassningar
Sakerstdll progressioner och rétt balans i utmaningen.

Inbaning av mottagningar
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Organisation

Gor en snabb 6vergang fran foregaende 6vning. Vid behov kan ytan uttkas
nagot. Alla spelare fortsatt pa samma yta med mycket trafik, fér att oka
komplexitet samt f&r att 6ka kravstallningen pa saval perception som
passning. Spelarna organiseras pa tre med en boll i varje arbetslinje och
arbetar i "hashtagformation” (#5’. Om numerdren &r avvikande kan fyra
spelare arbeta i maxlaget. V&lj da fyra spelare med storre férkunskaper.

Anvisningar

Inledningsvis, hitta passningsvagar i den trafikerade vagen dver. Darefter ska
olika mottagningar banas in. Var radd om bollen och ta laga risker i
passningsspelet. Vardera varje passning noggrant .

Mottagningar

1. insida med stangd hoft
2. insida med &ppen hoft
3. utsida

4. bakom stodjebenet

Instruktion kring mottagningar

- mot bollen, en mottagning &r en aktiv rorelse
- styr bollen i en gynnsam riktning

- styr bollen till ratt avstand infor nasta tillslag
- bojda ben, lag tyngdpunkt

- bollfoten nara underlaget

-armarna fér balans

- innan mottagningen, Gverblicka ytan du vill ta

Sok Llagen att instruera genom att berdmma och forstarka pa ett
beskrivande satt medan barnen &r igang.

Visa dvningarna i utgangslage och lat spelarna prova organisationen innan du borjar instruera.



https://www.youtube.com/watch?v=QS-cg4So7i4&t=2s
https://www.youtube.com/watch?v=QS-cg4So7i4&t=2s
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Gor en snabb Gvergang fran foregaende Gvning. Dukningen ar ofréndrad,
spelarna delas ini tre korridorer a 4-6 spelare. Tva varianter illustreras, dar
den mellersta korridoren visar en organisation med tva bollar och hégre
intensitet medan de tva yttre korridorerna visar hur en boll kan anvéandas.
Genom att anpassa denna variabel kan du som trénare styra repetitioner och
intensitet. Passivt presspel.

Introducera och visa Gvningen genom att spelarna kastar och fangar med
hénderna. Pa sa vis byggs inledningsvis frstaelse och spelarna ges béttre
forutsattningar att dva darefter.

Anvisningar

Den ena bollhallaren passar till spelare i centrum, pressar denne matchlikt
men passivt och utan att bryta. Den nya bollhallaren tar emot enligt
anvisade villkor, passerar forsvararen och l@mnar 6ver bollen till véntande
spelare pa motsatt sida. Den tidigare forsvararen som tagit sig upp i
arbetslinjens centrum far ny passning fran den andra bollhallaren, tar emot
och passerar naste férsvarare.

Moment

- 6ppen hoft insida

- sténgd héft insida
- utsida

- bakom st&djebenet
- valfri mottagning

- intagning

Instruktioner

- flexibel spé@nning av arbetsfoten beroende av passningens hardhet
- langd och riktning pa forsta tillslaget

- tyngdpunktsforflyttning

- tempovaxling

- blickforing

- avstandsbedsmning

- tain och flytta eller ta emot

Passning och mottagning med omvanda led

Lol .

A
Tank pa att omvanda passningskolonner behdver
introduceras progressivt och foretradesvis med
handerna forst. Progressera genom exempelvis
vaggpassningar eller diagonala passningar.

Organisation

Organisationen fran foregaende Gvning ateranvands (den yttre kvadraten).
Spelarna indelas i arbetspar. De respektive arbetsparen vands mot varandra
och bildar arbetsgrupper om fyra spelare pa en arbetslinje. Hég komplexitet
pa grund av "trafiken". Stall krav pa noggrannhet i trafiken.

Anvisningar

A) Driv tills du hittar en fri yta och passningsvag, passa och stall dig sist pa
samma sida. Har kan du som tranare bygga in mottagningar, intagningar
etc..

B) Spelarna star nui omvanda led. Driv for att hitta fri yta och fri
passhingsvag. Passa den spelare pa motsatt sida i arbetslinjen som har gjort
ett franskjut och blivit spelbar. Aterga till din egen konport och stall dig i
den, forst i ledet. Denna variant illustreras i figuren till vanster.

C) Spelarna star i omvénda led. Driv for att hitta fri yta och fri passningsvag.
Passa den spelare pa motsatt sida i arbetslinjen som har gjort ett franskjut
bort fran boll och blivit spelbar i en vinkel. Mottagaren skall nu med hjélp av
anvisade mottagningar ta emot bollen runt sin "férsvarare” i konporten.
Passaren atergar till den egna konporten och stéller sig i den, forst i ledet.

D) Spelarna star i omvanda led. Driv for att hitta fri yta och fri passningsvéag.

Passa den spelare pa motsatt sida i arbetslinjen som har gjort ett franskjut

for att bli spelbar. F&lj upp din passning och vaggspela runt “férsvararen” i

IFonporltedn. Passaren atergar till den egna konporten och stéller sig i den,
orstiledet.

Instruktionsomraden

Driva

Passa

Intagningar

Mottagningar

Samspel och synkronisering
Rorelseschema for spelbarhet (timing)
Franskjut

Avledande rorelse for spelbarhet
Sokbeteende

Beslutsfattande

Bryt ner eller progressera utifran den grupp och de individer som
du tranar for att hitta en utmaning i balans.
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Till befintlig dukning adderas tva sma mal och tva lag indelas (svart vs rid) .
Respektive lag utgar i tva led fran det egna malets stolpar. Leden pa hdger
sida om malen har bollar.

Anvisningar

Spelarna i leden med boll utgar som férsvarare men bérjar med att spela
upp sin respektive boll till motstandaranfallaren pa motsatt sida. Bollarna
ska spelas samtidigt och nér bollen ar spelad startar tva parallella matcher
(1v1). Bada bollarna spelas till den &r i mal eller dod. Om férsvarare bryter
fortsdtter saledes matchen. Rod gor alltsa mal pa svart mal och vice versa.
Mal gors genom att driva igenom de bla konmalen.

Progression

Efterhand infors regeln att om den ena bollen gar déd men den andra &r i
spel flyttar spelarna vars boll gatt dod in i andra matchen. Pa detta satt
skapas nya situationer i form av 1v2, 2v1respektive 2v2.

Instruktioner
Generellt kring val av mottagning, riktning, langd samt omstallningar

- mdt bollen, en mottagning &r en aktiv rorelse

- styr den i gynnsam riktning sa att du flyttar forsvararen

- styr bollen till ratt avstand infor nasta tillslag (locka in i press)
- vardera intagning eller mottagning

- bojda ben, lag tyngdpunkt

- bollfoten nara underlaget

-armarna fér balans

- innan mottagningen, Gverblicka ytan du vill ta

- beslutsamhet infor avslut

- var beredd att stélla om

Tank pa att gora snabba igangsé&ttningar innan spelplanen ar témd fran
foregaende spel, for att ka graden av kaos och trana spelarna pa att se

igenom trafik och lokalisera bollen.

1vivl med mottagningar

Organisation

| befintlig dukning sker en omorganisation. Tre lag delas in och placeras ut pa
de tre utgangslagena; startlinjen samt pa motsvarande stolpe vid respektive
mal. En tydlig mallinje ska finnas pa plats. Spelarna bildar led. Bollar vid
trénaren som utgar fran motsatt sida startlinjen.

Anvisningar

Ovningen startar med tranarens igangsattning till servande lag pa startlinjen
med mal att ta emot bollen och driva 8ver mallinjen pa motsatt sida med
bollen under kontroll. Den forsta spelaren vid respektive mal tar sig
samtidigt ini ytan for att férhindra bollhallaren samt bryta och géra mal pa
motsatt mal. Situationen &r saledes Tviv1 eller Tv2. Sa fort bollen &ar dod
eller i mal startar nasta bollhallare. Spelarna tar sig tillbaka till sina egna led
sa snabbt som mdjligt.

Spela pa tid, exempelvis 3 min. Rotera. Rakna poang.

Instruktioner

- langd och riktning i mottagning vid igangsattning fran tranare

- ha en nédutgang om ditt forsta val inte gar att genomféra

- utmana mot en yta snarare an en forsvarare for att flytta motstandaren
- ta laget ndr det uppstar (spelets ide)

- var beredd att stalla om och aterertvra

Anpassningar

Ovningen kan férenklas fér spelare med mindre férkunskaper genom att
igangsattning gors via drivning (notera att vi da har andra ldrandemal en
mottagning). Ovningen kan progresseras genom att ytan minskas eller
exempelvis genom att igangsattning sker i luften.

Strava efter snabba igangsattningar, helst medan spelplanen fortfarande ar befolkad av foregaende
arbetsgrupp. Pa sa vis okar graden av kaos och spelarna utbildas i en mer matchlik miljo.
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1. Sakerstall flode

Strava efter att gora uppstarter ndra
malet. Aktivera flera parallella
arbetsgrupper och driv pa for snabba
igangsattningar. Valj aktivt bort malvakter
for att sékra flode. Om malvakt deltar far
endast en arbetslinje skjuta i taget. Det ger
en rejal nedgang i aktivets- och
repetitionsgrad.

2. Skapa en sdker miljo

Da bollen utgar fran ett lage ndra mal ar
det viktigt att antingen placera
utgangslaget en bit ifran stolpen alternativ
skydda barnen med "burskydd”.

Lar spelarna att hamta bollar i mal medan
skott skjuts genom att alltid backa in och ha
uppsikt mot skyttarna.

3. Trana implicita fardigheter

Da skottet upplevs som en rolig aktion har
du har som tranare mojlighet att "smuggla
in” en hel del fardighetstraning. |
ovanstaende dvning tranas saval
spelbarhet som passning och mottagning.
Koppla 6vningen till traningens centrala
ldrandemal.

Organisation

| ett straffomrade med ett stort mal dukas med hjalp av

fargkodade koner tva "banor”. Spelarna fordelar sigi tva
arbetsgrupper och dessa bemannar respektive bana med

maloriteten av spelarna vid utgangsldgen pa forléngda
mallinje. D& samtidiga avslut gors kan malvakt inte delta.

Anvisningar

Samtidiga igdngsattningar fran spelare vid forléangda
mallinjen till spelare som bemannar positionen vi
straffomradets sidor. Om forkunskaperna tillater ska
spelare vid detta utgangslage arbeta i omvanda led. Aktiv
spelare ﬁfjr darefter en mottagning och passar tillbaka
bollen till startspelare som i sin tur tar emot bollen och
soker passning till "skytten” som i ratt tid har gjort sig
spelbar. Slfsytten tar emot boll, anldgger och avslutar enligt
anvisning. Spelare roterar ett steg. Tryckpunkt kan légias pa
passning, medtagning, mottagning eller val av skotteknik.

En mangd olika nedbrytningar och progressioner kan
anvdndas och kopplas till traningspassets ldrandemal. Olika
kombinationer och passningsvdgar kan anvandas,
arbetsgrupperna kan samverka fér diagonala passningar,
vinklar kan dndras i utgangsldgen. Mottagningar kan villkoras
med mera. For att 6ka matchlikheten kan exempelvis spelare
pressa skytten.

Instruktioner
Instruera utifran valt moment

Skottraning ger dig som trénare enorma mojligheter till implicit traning, det vill saga
att fardigheter och moment repeteras pa vag till skottet.
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