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¥ Fotbollsskolan 2022
Tema Dag 1-5
Passning - Mottag
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Passning

Boll genom konmal
. o o - o o
2 spelare placerar sig cirka 5 meter pa var sida om ett konmal och turas om att passa bollen genom malet.

Doppboll

Organisation

2 lag med 4-6 spelare spelar mot varandra.
Storre yta vid flera spelare.

Anvisningar

Passning sker med handerna. Spelarna maste “doppa” bollen i marken
fore ny passning. Spelarna far inte springa med bollen. Brytning far enbart
ske vid passning. Mal gérs med nick, dock inte efter eget uppkast.




Insidespassning

Syfte

Passning - insidespassning.

Organisation

Avstandet mellan A och B varieras for att éva olika langd p8 passen och beroende p3 skicklighet.
Anvisningar

1.A passar bollen till B med fotens insida. B tar emot och passar bollen pd samma satt tillbaka.
Varianter

1.Direktspel.

2.Flytta bollen i sidled och passa bollen med andra tillslaget.

3.Ta med bollen ut i sidled ca 2 meter och spela bollen i ytterlaget - &t bada hall.
Instruktionspunkter

- Insidespassning.

Mottagning

Syfte

Mottagning i kvadrat.

Organisation

4 spelare.

En kvadrat pa ca 10x10 meter.

Anvisningar

A passar B, som tar emot och passar C och sa vidare.
Variation

Mottagning med utsidan och pass med insidan av foten.
Instruktionspunkter

- Mottagning.

- Passning.




Nick - pa passning rakt framifran
Organisation

2 spelare.

Avstandet mellan spelarna anpassas efter kunnande.

Mal = 5 meter.

Anvisningar

1. A kastar upp bollen sjélv och nickar mot B, som agerar malvakt.
2. B kastar upp bollen mot A, som nickar mot mal.

Efter ett antal nickar (5-10 stycken) byter spelarna roller.
Varianter

Nick fr8n stillastdende.

Nick efter upphopp.

Nick efter ansats och upphopp.

Instruktionspunkter

- Nick

- Kvalitet pa kast.

Passning

Syfte

Passning och nick.

Organisation

3 spelare. Avstdnd mellan A och C ca 15 meter.
Anvisningar

A passar métande B, som passar tillbaka till A. Darefter vander A, moter och far en boll kastad fran C, som B nickar tillbaka
och s8 vidare.

Byt uppgifter efter en stund.
Instruktionspunkter

- Passning.

- Nick.




Passning

Syfte

Mottagning, passning och direktpass.
Organisation

5-8 spelare. Avstand efter fardighet.
Anvisningar

A passar B, som &r i rorelse framat och direktpassar C. C tar emot bollen och passar D, som &r i rorelse framat och sa
vidare.

Byt plats genom att folja bollen.
Instruktionspunkter

- Mottagning och passning.

- Direktpass.

Passning

Syfte

Passningar.

Organisation

5-6 spelare. Avstand mellan A och B efter skicklighet.

Anvisningar

A passar B som passar tillbaka till A. Efter pass springer B runt och stéller sig sist och sa vidare.
Byt A efter en stund.

Instruktionspunkter

- Passning.




Passning

Syfte

Direktpass och driva boll.

Organisation

4-6 spelare.

Avstand efter fardighet.

Anvisningar

A passar B, som forsoker direktpassa tillbaka till A.
A passar C, som tar emot bollen, driver den och passar D och s vidare.
A till B, B till C och C till D.

Instruktionspunkter

- Direktpass.

- Mottagning.

- Driva bollen.

Passning

Syfte

Passning och mottagningar.

Organisation

Tva led med 5-10 spelare i varje, mitt emot varandra med ca 5 meters avstand.

Avstand mellan spelarna i led A ca 5 meter.

Anvisningar

Led A &r bollhdllare. Led B joggar runt och far passningar fran spelare i led A som de passar
tillbaka.

N&r led B passat 3-4 varv passar spelare i led A bollen till led B.

Led A joggar runt och led B &r bollhdllare.Déarefter tar bollhdllande spelare upp bollen med
handerna och kastar den:

Kast - tillbakaspel p& volley.

Kast - mottagning brést och tillbakaspel.

Kast - nick tillbaka.

Driva slalom emellan spelarna.

Instruktionspunkter
- Ratt teknik.




Passning — mottagning
Organisation

5-8 spelare.

Anvisningar

A passar B som passar C, och s vidare.
Byt position genom att folja efter bollen.
Mottagning och pass.

Stegring

2 bollar i spel. Start fradn A och C.
Instruktionspunkter

- Noga i passningar och mottagningar.

Passning, mottagning/vandning

3 spelare samarbetar. En spelare passar till en kamrat som tar emot,
vander och passar till den tredje spelaren. Denne tar emot och passar
tillbaka till mittspelaren och sa vidare. Byt uppgifter.




Passning, mottagning/vandning, skott
En spelare passar till en kamrat som tar emot, vander och skjuter. Byt uppgifter.

Passning-mottagning

Halften av spelarna som ocksa &r bollhdllare bildar en ring.
Den andra hélften spelare ror sig oregelbundet i denna ring
och sbker upp fria spelare med boll fér att utfora foljande
tekniska moment.

1. Pass efter marken fran spelare i ytterringen. Kamraten
inne i ringen passar tillbaka och sdker sedan upp en ny
spelare for att fa en passning. Passa varierade - héger och
vanster fot.

2. Spelare i ytterringen kastar bollen med bada handerna till
en kamrat inne i ringen, som nickar tillbaka och sedan stker
upp en ny spelare for att ta emot en ny nickboll och s&
vidare.

3. Spelare i ytterringen kastar bollen med bada handerna till
en kamrat inne i ringen, som spelar tillbaka den med en
bredsidesvolley. Darefter sbker man upp en ny spelare for
att aterigen kunna passa med bredsidesvolley och s& vidare.




Passning-mottagning

Hitta varandra

Samtliga spelare rér sig inom ett begransat omrade. Tv& spelare per boll. Bollen ska passas mellan dessa bada,
som forsoker att hitta varandra nar ingen annan spelare eller boll &r i vagen.

Passning-mottagning

Organisation

4-6 spelare. 1 boll

Anvisningar

A passar B som tar emot bollen och passar C, och sa vidare. Byt position genom att folja efter bollen.
- Mottagning och passning.

- Byt hall efter ett tag.

Instruktionspunkter

Noga i passningar och mottagningar.




2 mot 1 - vaggspel

Syfte

Inlérning av vaggspel.

Organisation

3 spelare.

Anvisningar

A passar B, som vander och vaggspelar med C.

B och C byter plats. Byt &ven uppgift for A efter en stund.
Instruktionspunkter

- Vaggspel.

2mot 1

Syfte

Vaggspel.

Organisation

3 spelare.

Anvisningar

A passar B, som direktpassar tillbaka till A, som tar emot, driver mot férsvarsspelare C, som agerar passivt. A passerar
B genom att vaggspela med B.

Arbeta 10-15 ganger pa varje plats innan byte av uppgift.
Instruktionspunkter

- Véggspel.

Jagarboll
Organisation
8-10 spelare dar en startar som “jagare” med boll.



Anvisningar

Jagaren ska genom att driva bollen och férséka komma s8 néra spelarna att han/hon kan traffa spelarna med en
markboll.

Den tréffade spelaren hdmtar en vast och hjalper jdgaren att jaga de Ovriga.

Jagarna maste da passa bollen mellan varandra, de far alltsd inte driva bollen utan passa den efter marken.

Prickboll
Varje spelare har en boll. Alla forsoker traffa en viss bestamd boll i avvikande farg i mitten sa att den rullar éver det andra
lagets linje. Man far hamta bollar inom sitt eget omrade men bara skjuta bakom egen linje. Poang nar bollen rullar 6ver det
andra lagets linje. Ovningen kan varieras genom att man l&gger tva bollar i mitten.

Tunnelboll

Organisation

5-6 spelare i varje lag.

Satt ut en kon dér siste spelare ska st3.

Bestam avstand mellan spelarna.

Anvisningar

Den spelare som stdr framst passar bollen mellan fétterna p8 sina medspelare. Dessa ska std med benen brett isdr. Om
bollen “fastnar” pa végen far ndgon av spelarna hamta bollen och spela den vidare i tunneln. Bollen méste passera hela
tunneln. Siste spelare driver bollen fram s& denne blir forst och s& vidare.




Bollkull

Organisation

Yta: 20-25x20-25 meter.

12-15 spelare, varav 2 eller 3 ar jagare. Bollar och vastar.

Anvisningar

2 eller 3 spelare har vastar synliga i handen for att visa att de jagar.

Bland &vriga spelare finns 2 eller 3 bollar som kastas emellan varandra.

Den spelare som har bollen far inte "kullas".

Spelarna m3ste titta upp samt vara beredda att fAnga bollen som kastas till dem néar de jagas.
Ny "kullad" spelare tar vasten i handen och jagar.
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Tema Dag 2-6
Driva — Finta - Dribbla
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Driva boll

Spelarna ska forsoka driva bollen runt en markerad bana eller runda s& manga olika markeringar som méjligt med
bollen under kontroll och utan att krocka med sina kamrater. Utforma banan efter dina egna idéer och de yttre
forutsattningarna.

Driva-finta/dribbla

Syfte

Driva, finta/dribbla.

Organisation

1 boll/spelare.

Alla spelare inom en begransad yta, vars storlek beror pd antalet spelare och pd om man vill trana med ménga spelare
inblandade.

Anvisningar

Driv bollen framat med varierat satt att driva.

Lagg in finter och gér dribblingar genom att agera som om de andra spelarna &r motstdndare.
Instruktionspunkter

- Driva.

- Finta.

- Dribbla.




Driva boll

Organisation

Fritt antal spelare med en spelare utan boll som ska férsdka
bryta dvriga spelares dribblingsforsok.

Langden pa plan 20-25 meter.

Anvisningar

Spelarna férsoker dribbla bollen fran ena sidan till andra utan
att spelaren utan boll bryter forsoket.

De spelare som spelaren utan boll bryter fér, lagger undan sin
boll och hjalper spelaren utan boll i nasta vénda.

Ovningen &r slut nar endast en spelare har kvar sin boll d v s
segraren.

Finta/dribbla - driva
Syfte
Finta/dribbla, driva.

Organisation
4-6 spelare.
Avstand mellan A och B = 10-15 meter.

Anvisningar

A och B startar samtidigt och driver emot varandra, gor en
fint pd Iampligt avstand frén varandra (ganska nara) och
dribblar forbi.

Bogda spelarna gar till hdger respektive vanster varannan
gang.

Bollh&llarna (A +B) passar/gér en éverlamning till nésta
spelare (C+D), som agerar pd samma satt.

Instruktionspunkter
- Finta.

- Dribbla.

- Driva.




Finta/dribbla - driva

Syfte

Finta/dribbla, driva.

Organisation

Yta: 20x10 meter.

2 spelare.

Anvisningar

A spelar bollen till B, som ska finta och dribbla sig forbi A.
M3l raknas om B driver bollen under kontroll éver mallinjen.
Gor ett antal forsdk och byt sedan uppgift.
Instruktionspunkter

- Finta.

- Dribbla.

- Driva.

Finta/dribbla - driva

Syfte

Driva, finta och dribbla.

Organisation

1 spelare/boll.

Arbeta fran I&nglinje till 18nglinje eller fr@n kortlinje till
mittlinje.

Anvisningar

Spelaren driver bollen framat och gér riktningsférandringar,
variera farten, stanna helt ibland.

Forsok att ibland driva i s& hog fart som méjligt och lagg in
finter ibland.

Tréna att driva med b&da fétternas in- och utsidor.
Instruktionspunkter

- Driva.

- Finta.




Finta/dribbla - driva

Syfte

1 mot 1.

Organisation

Yta: 15-20x10meter.

4 spelare.

Anvisningar

A ska fordka finta/dribbla sig forbi B och driva bollen 6ver till motsatt sida.
Bryter B spelar han/hon bollen till C som dribblar mot B. A stéller sig sist.
Borja med att B ar lite passiv.

Byt uppgift efter en stund.

Instruktionspunkter

- Finta

- Dribbla

- Driva

Finta/dribbla, driva

Syfte

Finta/dribbla, driva.

Organisation

3 spelare.

Avstandet mellan spelarna kan variera. Ett lampligt avstand att utgd ifr&n kan vara 10-15 meter.
Anvisningar

1. A driver mot konen, som fungerar som en tankt motstandare, gér en fint och dribblar férbi. A passar/gér en éverldmning
till B och tar Bs plats. B driver mot konen och s vidare.

2. Som (1), men nu runt tva koner.

Instruktionspunkter

- Finta.

- Dribbla.

- Driva.




1 mot 1 - Dribblingsmastaren

Syfte

Tavla i 1 mot 1 situation — Dribblingsmastaren.

Organisation

Fritt antal spelare som arbetar parvis.

3 kvadrater pd ca 10x10 meter.

Anvisningar

A startar fran kvadrat 1 med att driva bollen in i kvadrat 2. Har méter A spelare B som han/hon ska férsoka finta och
dribbla sig forbi och ta sig in i kvadrat 3.

A masta ha bollen under kontroll for att forsoket ska betraktas som lyckat.
A har 5-10 sekunder pa sig att na kvadrat 3 och far dd 1 poéng.

Du som trénare avgor hur manga sekunder.

Byt uppgifter.

Instruktionspunkter

-1 mot 1.

2mot1

Syfte

Driva, éverlamning.

Organisation

2 spelare varav en med boll vid varje kon, formerade i en cirkel. Konerna placeras mitt emot varandra parvis. Jamt
antal par ndédvandigt.

Anvisningar

Bollhdllaren, t ex A och B driver bollen éver till motsatt kon och Iamnar éver bollen till spelaren utan boll t ex C och D.
Alla bollhdllare agerar samtidigt.

Sedan driver de nya bollhdllarna t ex C och D, éver pa samma sétt.

Instruktionspunkter

- Driva

- Overlamning




2mot 1

Syfte

Overlappning.

Organisation

2 spelare / boll, pa en fri yta.

Anvisningar

A driver bollen framat. B kommer pd dverlappning. A spelar bollen till B.
B blir bollh3llare och A kommer p& &éverlappning.

Instruktionspunkter

- Overlappning

2mot1

Syfte

Overlappning

Organisation

3 spelare.

Anvisningar

A passar B, som direktpassar tillbaka till A, som tar emot och driver mot férsvarsspelare C, som agerar passivt. B gor
en 6verlappning och far en passning i djupled av A.
Arbeta 10 gdnger pa varje plats innan byte av uppgift.
Instruktionspunkter

- Overlappning




2mot 1
Syfte
Overlamning - driva.
Organisation
6-8 spelare numrerade frén 1-8.
Yta: Ca 15x15 meter.
Spelarna rér sig hela tiden inne i kvadraten. Spelare 1 gér éverlamning med spelare 2, som séker spelare 3 och s
vidare.
Vid flera spelare 2 bollar igéng.
Instruktionspunkter
- Overlamning.
- Driva.
OBS ingen bild

2mot 1

Vad

Att gora 6verlamning.

Varfor

For att kunna géra dverlamning och skjuta vid straffomradet..
Hur

Instruktion i 6verlamning och skott - grund.

Praktisera

Organisation: 6-12 spelare.

Avstand efter fardighet.

Anvisningar: A passar B, som driver bollen mot métande C.
B gér en dverlamning med C, som driver bollen och skjuter.
A till B, B till C och C till A

Bollstafett

Bollstafett: 3-5 spelare i varje lag. Férsta spelaren i varje lag startar fran en linje, driver bollen runt en kon och tillbaka
och passar den sedan till ndsta spelare.




Driva boll

Organisation

Fritt antal spelare med en spelare utan boll som ska férsdka bryta évriga spelares dribblingsforsok.

Langden pa plan 20-25 meter.

Anvisningar

Spelarna férsoker dribbla bollen fr8n ena sidan till andra utan att spelaren utan boll bryter forsoket.

De spelare som spelaren utan boll bryter for, lagger undan sin boll och hjélper spelaren utan boll i nésta vanda.
Ovningen &r slut nar endast en spelare har kvar sin boll d v s segraren.

Obs ingen bild

Engelsk stafett

Organisation

4 lag med 4 spelare i varje. Satt ut koner dar bollen ska ligga. Bestam avstdnd mellan lagen.

Anvisningar

Spelarna tilldelas varsitt nummer. Tranaren ropar t. ex “4”. Spelare med nummer 4 springer fram och till bollen, driver
den runt samtliga lag och lagger den vid startkonan och stéller sig pa sin plats.

Segraren f3r 5 poéng, tvdan 3 poédng, trean 2 podng och fyran 1 poang.

Alla springer lika m@nga ganger.

Hamta bollen

Hamta bollen: Tva lag stdr pa var sin linje. Inom ett omr8de mellan lagen placeras bollar - en boll per spelare. Vid
signal springer varje spelare och hamtar en boll, driver den tillbaka till sin linje och satter foten p& bollen. Det lag dar
alla spelarna forst star stilla med foten pa bollen har vunnit.

Variant: Dribbla runt en kon bakom linjen och sedan tillbaka till linjen.




Konskog

Konskog: Dribbla runt koner utan att vidréra dem med bollen. Dribbla huller om buller runt s& m&nga koner som méjligt.
Vid signal - stanna vid en kon.

Tacka bollen

Organisation
Fritt antal spelare med varsin boll.
Spelyta efter antal spelare.

Anvisningar
Spelarna driver bollen inom ett begréansat omréde. Det géller att ticka sin egen boll och sparka ut kamraternas boll
utanfér omradet. L3t de som blir utsparkade aterintréda i “spelet”.

OBS ingen bild
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Skott

Spelaren spelar fram bollen och skjuter pa rullande boll mot mal. Valj skottavstand efter hur duktiga spelarna &r.

Skott

Spelaren driver bollen mellan 2-3 markeringar och skjuter mot mal. Anpassa avstanden efter spelarnas skicklighet.

Skott

Skott pa mal:

Tva spelare i var sitt litet mal. Det géller att géra mal pa sin kamrat och att som malvakt vakta sitt eget mal. Anpassa
avstdnden mellan malen efter barnens skjutférmaga.




Skott

Skott pa mal:

Tva spelare med var sin boll skjuter vartannat skott mot ett cirka 3 meter brett m3l med en tredje spelare som
malvakt. Byt uppgifter ofta.

Nick, skott

Spelaren kastar bollen och nickar framat. N&r spelaren fatt bollen under kontroll avslutas med skott mot mal.

Passning, mottagning/vandning, skott

En spelare passar till en kamrat som tar emot, vander och skjuter. Byt uppgifter.

Skott

Syfte

Skott efter direktpass.
Organisation

8-10 spelare.1 malvakt.
Anvisningar

A passar métande B som direktpassar i djupled till A, som férsdker skjuta direkt.
Byt led.

Byt sida for skott efter en stund.
Instruktionspunkter

- Direktpass.

- Skott.




Skott

Syfte

Skott efter djupledslépning.

Organisation

4-8 spelare. 1 malvakt. Avstand efter fardighet.
Anvisningar

A springer runt ndgra koner och far en passning i djupled av
B, som A avslutar med skott.

Byt B efter en stund.

Instruktionspunkter

- Skott.

- Djupledspassning.

Skott

Syfte

Skott efter djupledslépning.

Organisation

10-12 spelare. 1 malvakt. Avstand efter fardighet.
Anvisningar

A springer i djupled och f8r en passning fr&n B, som A tar
emot och avslutar med skott.

Né&sta pass fran D till C och s& vidare.

Byt platser.

Instruktionspunkter

- Skott




Skott

Vad

Att skjuta direkt.

Varfor

For att utnyttja en malchans s& snabbt som méjligt.
Hur

Visa - Férklara - Visa igen och Ova.

Instruktion i passning - grund och skott - grund.
Praktisera

Organisation: Hela laget och 2 m3lvakter.

Avstdnd mellan mélen 15-20 meter.

Anvisningar: A passar B, som férsoker passa direkt till framspringande A som skjuter.
A och B byter plats.

CpassarDosv.

Skott

Vad

Att skjuta.

Varfor

For att snabbt utnyttja och avsluta en mélchans.
Hur

Visa - Férklara - Visa igen och Ova.

Instruktion i passning — grund och skott grund.
Praktisera

Organisation: Hela laget och 2 méalvakter.
Avstdnd mellan mélen ca 20 meter.
Anvisningar: A passar moétande B, som forsoker direktpassa tillbaka
till framspringande A som skjuter.

A och B byter plats.

Né&sta pass fran CtillD o s v




2mot 1

Vad

Att gbra dverldmning.

Varfor

For att kunna géra dverlamning och skjuta vid straffomradet..
Hur

Instruktion i dverlamning och skott - grund.

Praktisera

Organisation: 6-12 spelare.

Avstand efter fardighet.

Anvisningar: A passar B, som driver bollen mot métande C.
B gor en éverldmning med C, som driver bollen och skjuter.
A till B, B till C och C till A.

4 mot 2 + malvakt
Syfte
Avslut - Komma till avslut (anfallsspel)

Organisation

Yta: En planhalva - forléngt straffomrade.

4 anfallsspelare mot 2 férsvarsspelare + méalvakt.

Tva grupper & 6 spelare kan éva mot varje mal, grupperna turas om att anfalla. Avstdnd och mél efter fardighet.

Anvisningar

A spelar en hog boll mot huvudet pa férsvarsspelare B.

B nickar eller passar med foten bollen till C.

Forsvarsspelarna spelar ut bollen varannan gang.

Sedan ar det spel 4 mot 2, dér anfallarna ska forsoka komma till avslut.

Instruktionspunkter
- Instruktion i att komma till avslut.
- Avslutning.




Inlagg

Syfte

Trana inlagg och avslut.

Organisation

4-8 spelare och 1 malvakt. Avstand efter fardighet.
Anvisningar

A sldr inlagg till B, som avslutar. C slar inldgg som D avslutar.
Spelarna flyttar runt i en 8a.

A till D, D till C, C till B och B till A.

Variation

A och C sldr inlagg till D och B som avslutar.
Instruktionspunkter

- Inlagg.

- Avslutning, skott eller nick.

Inldgg

Syfte

Inlagg efter en lang passning.

Organisation

6-10 spelare och 1 mélvakt. Avstand efter fardighet.
Anvisningar

A slar en hég, 18ng passning till B, som tar emot, driver mot kortlinjen och slar inldgg till A, som rundat en kon och
kommer pa avslut.

Byt platser.

Instruktionspunkter

- Inldgg.

- Avslutning, skott eller nick




Expressboll
Expressboll: 2 lag p3 varje linje. Varje spelare har en boll. Leken gdr ut p3 att sparka s& manga bollar som méjligt
fran egen linje till motstdndarnas omrade. Bollar som ligger p& eget omrdde far hamtas, men maste sparkas frén egen
linje dver till motstandarna.

Det lag som har minst antal bollar kvar pd eget omrdde, nér du ger signal, har vunnit.
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Parboll

Parboll: Tva lag spelar mot varandra mot tvd mal. Spelarna ska halla varandra i hdnderna tva och tva under spelet.

Speltraning

3 mot 3 eller 4 mot 4. Anvand sma ytor (ca 10x20 meter) och fa spelare i varje lag, for att alla ska f& m&nga
bollkontakter.

Speltraning
Syfte
Spel.

Anvisningar

Tva lag med 4-6 spelare i varje samt méalvakter.

Spelyta ca 20x30 meter.

Anvisningar

Vilket lag gér flest mal p& 3 minuter?

Inga inkast, hérnor etc. Spelar ndgot lag ut bollen startar andra laget m&lvakt spelet
med ny boll.

Instruktionspunkter

- Kom snabbt till avslut.




Numerart overlage

Syfte

Avsluta i numerart 6éverlage med fria anfallsspelare.
Organisation

Spelyta: 30x20-25 meter.

Tva lag med 4-5 spelare i varje, samt 2 “fria” anfallsspelare.
2 malvakter.

Anvisningar

Tva lag spelar mot varandra. Anfallande lag har 2 “fria” spelare att tillgd.
Byt uppgifter efter en stund.

Spela ca 3 minuter och vila ca 1minut.

Stegring

Hogst 2 tillslag for anfallande lag.

Instruktionspunkter

- Numerart 6verlage.

- Omstallning i férsvars- och anfallsspel.

- Snabbt till avslutning.

- Retur.
Speltraning
Syfte

Manga skott.

Organisation

3 lag med 3-4 spelare i varje samt 1 malvakt.

En spelyta pa ca 15x 20 meter ca 10 meter framfér mal.
Anvisningar

Tranaren spelar in bollen pa spelplanen.

3 lag spelar mot varandra och ska forséka komma till skott inom spelytan.
Vilket lag gér mest mal?

Instruktionspunkter

- Skott.

- Passningar.

- Kamp.




Speltraning

Syfte

Avslut efter nick eller skott.

Organisation

2 lag med vardera 4-5 spelare. 2 inlaggare och 1 malvakt.
Spelyta ca 15x15meter.

Anvisningar

Inldggarna A och B sldr inldgg som ndgot av de 2 lagen férsoker avsluta.
Vilket lag gér mest mal p& 3 minuter?

Byt inlaggare efter en stund.

Instruktionspunkter

- Komma snabbt till avslut med nick eller skott.

- Retur.
Speltraning
Syfte

Snabbt komma till avslut 2 mot 2.

Organisation

12-16 spelare och malvakt.

Avstdnd mellan A och C ca 20 meter.

Anvisningar

A sldr en 18ng passning till C, som tar emot och driver bollen mot mal med &ven D som
anfallsspelare.

A och B springer ut som forsvarsspelare.

Bryter A och B férsoker de avsluta d v s bada lagen kan avsluta.
Byt platser.

Instruktionspunkter

- Finta och dribbla.

- Passningar.

- Skott.




Speltraning

Syfte

Passningsspel med korta och l&nga passningar.
Organisation

2 lag med 5-7-spelare i varje.

Spelyta efter fardighet.

Anvisningar

Ett lag ska forsdka ha 10 pass i rad for att f& 1 poang.
Det andra laget férsdker bryta och ha 10 pass i rad och sa vidare.
Instruktionspunkter

- Korta och 1&nga pass.

- Rorelse.
Speltraning
Syfte

1 mot 1 och avslut.

Organisation

10-12 spelare samt malvakt.

Spelyta ca 15x15 meter.

Avstand till mal efter fardighet.

Anvisningar

Spelarna ar uppdelade i par med numrering 1,2,3 o0 s v och passar varandra i spelzonen.
N&r tranaren ropar ett nummer springer den som har bollen mot mal och férséker avsluta.
Den andre springer efter som forsvarsspelare utan att falla bollhdllaren.

Efter avslut in i spelzonen igen.

Instruktionspunkter

- Driva bollen.

- Skott




Speltraning

Syfte

Passningsspel med direktpass.
Organisation

5-6 spelare i varje lag varav 2 ar “vaggar”.
Spelplan ca 20x20 meter.

Anvisningar

Lagen passningsspelar mot varandra och har 2 spelare per lag utanfor spelplan som de kan passa till. "Vaggarna”
maste direktpassa tillbaka.

Spela ca 3 minuter och byt uppgifter.
Instruktionspunkter

- Passningsspel.

Speltraning

Syfte

Passningsspel med manga sma mal.

Organisation

Tva lag med 4-6 spelare i varje. En fri spelare. 6 sma mal pd ca 1,5 meter.
Spelplan ca 30x30 meter.

Anvisningar

Tva lag spelar mot varandra. Bollh8llande lag har en fri spelare att tillg3.
M3l gérs i de sm& malen genom att en spelare spelar bollen genom malet och en medspelare tar emot pa andra sidan.
Ett lag far inte géra tvd mal i rad i samma mal.

Den fria spelaren far varken passa eller ta emot bollen i samband med mal.
Spela 2-3 minuter och vila. Byt fri spelare.

Instruktionspunkter

- Passningsspel.




Speltraning

Syfte

Passningsspel pd begransad yta.

Organisation

Tva lag med 4-5 spelare i varje samt ett lag med 4-5 spelare som "véggar”.
Spelplan ca 20x30 meter.

Anvisningar

Tva lag passningsspelar mot varandra och ett lag &r “véggar” och spelar tillbaka bollen till bollhdllande lag.
Spela ca 2-3 minuter och darefter byte av lag.

Instruktionspunkter

- Passningsspel.

Speltraning

Syfte

2 mot 1 och skott.

Organisation

12-18 spelare och 2 malvakter.
Spelplan ca 20x25 meter.
Anvisningar

A startar med att driva bollen och ska ihop med B forsdka spela sig forbi C, som startar vid mittplan. Bryter B spelar
han/hon till egen mélvakt.

A och B byter sida efter avslutat anfall.
D och E startar mot F och s8 vidare.
Stegring

2 mot 2.

Instruktionspunkter

-2 mot 1.

- Skott.

- Retur.




Speltraning

Syfte

Anfallsspel.

Organisation

6 spelare och tvd mal pd ca 3 meter.
Spelplan ca 25x20 meter.
Anvisningar

A, B och C anfaller mot D och E med F som malvakt.
Efter 5 anfall byter lagen uppgift.
Byt roller inom lagen efter hand.
Instruktionspunkter

- Passningsspel.

Speltraning

Syfte

2 lag med 4 till 6 spelare i varje. 4 stora koner, eller bollar i hdrnen. Spelyta efter fardighet.
Organisation

Lag A férsvarar sina 2 mal i hérnen och lag B sina.

6 passningar i rad utan att motstdndaren bryter ger poang.

Podng ges dven om laget traffar motstdndarens mal.

Spela i intervaller av 3-4 minuter med vila emellan.

Instruktionspunkter

- Passningsspel.




Speltraning

Syfte

Passningsspel.

Organisation

Yta: 30x15 meter. Malens storlek ca 8 meter.

Alternativt mal = ta sig éver kortlinjen med bollen under kontroll.

Anvisningar

A, B och C anfaller mot D, som har E och F som malvakter.

Efter avslut eller d& D bryter och passar ndgon av sina mélvakter &r anfallet avslutat.
D, E och F anfaller dérefter mot A, som har B och C som malvakter och s vidare.
Instruktionspunkter

- Passningsspel.

Speltraning

Syfte

Manga avslut. Allsvenskan.

Organisation

3 mot 3 eller 4 mot 4 med 2 méalvakter.

Anvisningar

Spel pagar pa 3 planer samtidigt.

Allsvenskan spelar mot mal och malvakter.

Superettan mot ett konmal p& var sida.

Division 2 mot 2 konmal pa var sida.

Det lag som vinner allsvenskan star kvar och det lag som férlorar flyttas ner i Superettan.
Vinnare i Superettan flyttas upp i Allsvenskan och forloraren till Division 2 och s& vidare.
Instruktionspunkter

- Passningsspel.

- M8nga avslut.




Speltraning

Syfte

Manga avslut.

Organisation

3 lag med 4 spelare i varje. 2 malvakter. Spelyta efter fardighet.

Anvisningar

2 lag spelar mot varandra. Vid m8l gar forlorande lag av planen och "vilande” lag spelar.
Max. tid per match ar 2 minuter.

Vid oavgjort lamnar lag som varit inne langst planen.

Spelas bollen utanfér planen till t ex inkast, hérna spelas ny boll ut frén malvakt till det lag som skulle haft inkast eller
hoérna.

Rékna antal vinster per lag.

Instruktionspunkter

- Kom snabbt till avslut.

- Snabbt passningsspel.

Speltraning
Syfte
Vaggspe

Organisation

Yta: ca 20x20 meter.

3 lag med 4 spelare i varje.Anvisningar

2 lag spelar mot varandra och ett lag agerar “vaggar” i hérnen av spelytan.
Sok s& ménga vaggspel som majligt p& 3 minuter.

Byt uppgifter.

Instruktionspunkter

- Passningsspel.

- Vaggspel.




Speltraning

Syfte

Spel med 2 spelare i var lag med ménga avslut.

Organisation

Spelyta: ca 30x20 meter.

Tva lag med 6-8 spelare i varje samt 2 malvakter.

Anvisningar

Spelet startar med att malvakten kastar ut bollen till en av sina medspelare, dérefter spel 2 mot 2.
Efter avslut, boll utanfér plan eller mal startas ett nytt anfall fr&n andra laget, med nya spelare frén varje sida.
Max. tid for varje spelperiod ar 30 sekunder.

Instruktionspunkter

- Snabbt passningsspel

- Kom till avslut.

Speltraning - 2 mot 1 + malvakt.

Syfte

2 mot 1 situationer i spel.

Organisation

Spelyta: 20x10 meter. M&lens storlek ca 5 meter.

Anvisningar

A och B anfaller mot C, som har D som malvakt.

Efter avslutat anfall byter lagen uppgift s& att C och D anfaller mot A, som har B som malvakt och s& vidare.
Instruktionspunkter

- Spel 2 mot 1 med avslut.




Speltraning - 4 mot 4

Syfte

Anfallsspel, speciellt spelbredd.

Organisation

Yta: 40x20 meter. 4 konmal & 3 meter.

Anvisningar

Spel 4 mot 4.

M3l far goras i bagge konmalen, vilket ocksa innebér att varje lag forsvarar tvd konmal (en langsida) - samma konmal
hela tiden.

Om forsvarande lag erdvrar bollen blir de anfallare.
Instruktionspunkter

- Grundférutsattningar i anfallsspel och da speciellt spelbredd.
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