Teknikovningar



Exempel: .

Teknikhinderbana

Syfte A

Bollbehandling och att titta upp A Bankar
Plan A

Helplan, (Halvplan)

Beskrivning s

Boll i hornet, dribbling mellan koner. Pass till \t L

ledare, far tillbaka passning. Sma lyftningar Jtas

over klubbor. Runt koner och skott pa mal. 4’

Boll i hornet, dribbling mellan koner. Lyftning
over bankar. Runt koner och skott pa mal. Klubbor

Att tanka pa

Hinder efter vad som finns tillgangligt ¢ ¢
RS
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Exempel:
Teknikhinderbana

Syfte

Bollbehandling och att titta upp
Plan

Helplan, (Halvplan)
Beskrivning

Anvand konor av olika farger for att markera
hur hindret ska anvandas.

Att tanka pa
Hinder efter vad som finns tillgangligt.

Vissa hinder battre att ha innan skott, for att
t.ex. efterlikna “matchsituationer”.

Stolar kan anvandas for att lagga bollen
under och springa runt.

>

Bankar



Pendeln

Syfte

Passningar i rorelse
Plan

Mindre
Beskrivning

Forsta spelare i led A slar lang passning till
spelare B.

Springer rakt fram for att ta emot en kort
passning och slar en direktpassning tillbaka.
Byter sedan plats med spelare B.

Spelare B gor sedan samma med passningar till
spelare C.

Att tinka pa

Mottagning och kontroll pa langa passningen.

L




Stromskott

Syfte

Skott med bollbehandling
Plan

Halvplan

Beskrivning

Forsta spelare i ledet tar boll, driver in och skjuter pa mal. Nasta
spelare fyller pa i hogt tempo. Skott fran varannan sida.

Varianter

Vélj varifrdn man skjuter, dven mitten. Med hook utat: dragskott,
mitten: handledsskott, med hook inat: slagskott

*  Passning fran nasta spelare i led

*  Ledare rakt framfor, passning till ledare som petar ut till sidan,
direktskott

Att ténka pa
Flodet, det ska ga fort men sa att malvakt hinner med till nasta skott

Vid passning, ta ut bagen for att vinda upp mot passare

X< X




McDonalds

Syfte

Mottagning och skott i rorelse
Plan

Halvplan, Mindre

Beskrivning

Spelare i led A springer utan boll runt konen och far passning fran B.
Fortsatter fram och avslutar pa mal.

Spelare A stéller sig sedan sist i led B

Varianter

*  Dubbel-passning, direktskott i mitten

*  Dubbel-skott, en passning fran varje hoérn

*  Cross-passning, andra spelare i led A passar forst till forsta spelare i
Igg Esom gatt upp ca halvvags till konan innan pass upp till férsta fran

Att ténka pa

Kan goras med olika avstand mellan koner och mal, dven utan konor.

X X X




Alvstranden
Syfte

Snabba passningar och att lara sig passning i sarg

I, R il PSP

Plan \

-
-

Halvplan, Mindre \

Beskrivning \

A passar till B och far tillbaka bollen. Slar passning i C
sargen till C. C passar till B, som har vant sig. B passar ut
i planen till C for avslut.

B flyttar till C, A flyttar till B.
Att tanka pa

Viktigt med fart och att sargpassningen ska komma ratt




Kuvertet

Syfte

Snabba passningar och skott

Plan

Halvplan, Mindre

Beskrivning

Spelarna passar i tur och ordning A till B till C, osv
Spelare E tar emot bollen och skjuter i mal

Spelarna forflyttar sig till den plats de passade,
spelare E staller sig sist i ledet

Variant
Dubbel-passningar A-B-C-D
Att tinka pa

Borja rorelse framat med passning

Passningar framfor spelare i riktning mot nasta pass

@ «oomcomemmemoos B XX




Anfallstorflyttning

Syfte

Avslut, pass, fart och fokus
Plan

Halvplan, Mindre
Beskrivning

ﬁpelare A slar passning till spelare B och tar sedan |6pning i hogt tempo utmed
ant.

Far tillbaka passning fran spelare B, rundar kon och slar pass till spelare C.
Spelare A l16per sedan in mot mitten, far passning fran spelare C och skjuter.
Byte sker snabbt A till C och C till B. B staller sig sist i ledet.

Variant

Kan forenklas utan C, dvs vaggpass och A bagar sedan in och skjuter. Gar sedan
snabbt till position B for pass.

Att ténka pa
Efter avslut ska spelarna snabbt till sina nya platser.

Byt sida

pas




Fran mittplan — bakat,
passning, vandning,
mottagning, skott

Syfte

Mottagning i fart med skott

Plan

Halvplan, Mindre

Beskrivning

Forsta spelare i led A springer baklanges mot mitten. Far
gﬁ%sanljgig fran andra spelaren i led A och slar en direkt pass

Spelare A vander si§ sedan och far passning fran led B, tar
emot och driver bollen framat. Skjuter pa mal.

Forsta spelare i led B gér samma sak
Att ténka pa

Spelarna byter led efter skott

Hogt tempo i [6pning

Garna fortsatt rorelse framat efter mottagnir%F av passning.
Y

Malvakterna far skott fran varannan sida, forflyttning.




Passningsrondellen

Syfte

Passningar och mottagningar i rorelse
Plan

Helplan, tva sidor

Beskrivning

A passar till B och moter for vandning upp i planen och passning tillbaka. Passar vidare till C,
fortsatter Iéﬁning och far tillbaka passning. Passning till D, fortsatt I6pning mot mal, far
passning tillbaka och skjuter.

Varianter

* B kan starta mer fran hornet. A kommer ner och moter med blicken nerat och vander vid
mottagning.

* D kan alternativt sta i mitten av plan for kortare passning tillbaka och direktskott.
Att tinka pa

Att komma ner tillrackligt langt efter forsta passningen

Garna mottagning i fart och kontroll vid passningar




Hollviken

Syfte

Passningar i rorelse. Mottagning och skott i
rorelse fran sidan.

Plan
Halvplan
Beskrivning

Spelare A passar B och ror sig framat i lagom
fart. Efter ca 3 direktpass mellan A och B viker A
ner, far passning fran C och gar in for avslut.

B fortsatter sedan pa samma satt med
passningar till nasta spelare i led A.

Att tinka pa

Bollariled C och D. Endast 1 boll anvandsi A
och B.

X X
X X
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Passningsovning
Centrumlinje

Syfte

Trana inspel forbi centrumlinjen for att fa till en
forflyttning vid avslut

Plan
Halvplan
Beskrivning

Spelare A ror sig ut mot sargen. Far passning av B
och passar direkt tillbaka. B Eassar sedan upp till C
och tar sig in framfér mal och forbi centrumlinjen. C
passar ut bollen till A som ror sig ner utmed sargen.
A passar in till B som tar direktskott.

Ovningen fortsatter sedan pa andra sidan.
Att tinka pa

Att spelare B tar sig forbi centrumlinjen for att
malvakten ska forflytta sig.

Spelare A tar kontroll dver bollen och hittar ratt
lage for sista passning.

X X X




Plan

Helplan, tva sidor

Beskrivning
Spelare A passar till B som direkt passar tillbaka. B springer upp utmed sargen samtidigt som A driver bollen
upp till mittplan. B bryter in vid kon, far passning fran A och gar in och skjuter.

Syfte ' ,"
Driva upp boll fran egen planhalva. Bryta in fran kant och komma till avslut. )'( ' /\
B

A springer sedan tillbaka for att ta plats B.
\
\

Variant
\

Efter skott springer B ner i horn och rundar kon. Springer sedan upp for att tdacka spelare som ska skjuta. A
\
{_\/\\\‘ LJ

Att tanka pa
Ogonkontakt vid inbrytning/pass.
Spelare A driver bollen med timing for att passa vid mittplan.

Tackning sker blad mot blad.
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Gatlopp

Syfte

Anpassning av passningar i rorelse
Plan

Halvplan

Beskrivning

A passar i tur och ordning, B—C—D —E som
direktpassar tillbaka. Efter pass fran E
avslutar A pa mal. Alla utom A star statiskt pa
sina positioner tills byte.

Att tanka pa
Malet star vid sidan, ej i normal position.

Lagom fart genom hela évningen for att alltid
behalla rorelse framat.




Schweiz

Syfte

Ovning av direktpass i [6pning
Plan

Helplan, tva sidor
Beskrivning

samtidigt som de ror si

Spelare A passar i tur och ordning B, C och D, som direktpassar tillbaka
tillbaka skjuter A pa ma

%framét mot ndsta plats. Efter att D passar
A tar sedan plats D, D tar plats C, osv.
Variant

‘\\
! \\\\
A
!
!
)
AN
Y,
C-- '
A ‘\
‘\
\
\
\
\
\
Tavling mellan sidorna om att forst komma till bestamt antal mal. v
Att tinka pa
Direktpassning mot métande spelare A.
Trana aven att alla springer vidare direkt efter passning.




Give n” Go

Syfte

Trana uppspel efter att ha kommit hem for att mota bollen
Plan

Helplan, tva sidor

Beskrivning

Spelare A slar passning till motande spelare B. B bagar runt kon och
droppar den sedan till A som tagit sig ut mot sargen. A slar passning
utmed sargen till motande C, samtidigt har B tempovaxlat. B far
direktpassning fran C och gar pa avslut.

Byte A— B —C, C kan byta till led A pa andra sidan.
Att tanka pa

Hitta ratt timing for att ta emot passning och skott i rorelse framat

Ll =



2-mot-1

Beslut vid kontring for ratt avslut. Alternativt tanke i
forsvarsspel.

Plan
Halvplan

Beskrivning

Forsta spelaren i led C slar passning ut till spelare i led B (alt.

Led A). Ror sig in mot mitten for att forsvara.
Samtidigt startar spelare A att spring upp i planen.

Spelare i led B driver bollen upp till mitten och moter
spelare A.

Fritt anfall for spelare A och B med C som forsvarare.
Att tanka pa

Spelare B kan vélja att lamna over bollen till A eller behalla
den sjalv.

Fran motet vid mitten ska anfallet ga snabbt framat, med fa
passningar innan avslut.

pas



2-mot-1, med
backskott

Syfte

Beslut vid kontring for ratt avslut. Alternativt tanke i
forsvarsspel. Skott utifran.

Plan
Halvplan
Beskrivning

Forsta spelaren i led B (alt. A) slar passning u?p till spelare i
led C som gar pa skott. Vander sig sedan om for att forsvara.

Spelare i led A (alt. B) slar passning over till B pa andra sidan.

Spelare B driver upp och moter A mitt pa planen.
Fritt anfall for spelare A och B med C som forsvarare.
Att ténka pa

Spelare B kan valja att Idmna éver bollen till A eller behalla
den sjalv.

Fran motet vid mitten ska anfallet ga snabbt framat, med fa
passningar innan avslut.

Spelare C kan viélja fran vilken sida passningen ska komma.

X
X
X

X X X

pas




Speldvningar



1-mot-1

Syfte

Skydda boll, utmana, kampmoment
Plan

Helplan, Halvplan, Mindre
Beskrivning

1-mot-1 mellan konorna, mal/podng genom
att bollen ror motstandarens kona.

Varianter

* Inga mal raknas. Syftet ar att spelaren
med bollen ska behalla den och
motspelaren forsoker ta den. Spelarna
turas om att ha boll.

x T\ N\

A



2-2-2

Syfte

Bollkontroll och passningar pa liten yta
Plan

Mindre

Beskrivning

6 spelare delas in 2-och-2 med vastar. Tva jagar
boll, de andra fyra spelar runt bollen mellan sig
inom konorna. Bryterja%ande bollen, byter de

med paret som hade bollen sist.

Att tanka pa
* Rorelse, framst utan boll.

* Anpassa tempo med mottagning och
direktpassningar.

e Hall upp blicken och vara medveten om
medspelare.



Tampa (2-mot-2)

Kampmoment, spela sig ur horn och komma till
avslut

Plan
Mindre (hérn)
Beskrivning

2-mot-2, malvakt kastar ut bollen i hornet for att
starta 6vningen. Efter avslut eller boll utanfor plan
byter spelarna av mot nya som vantar vid sidan.

Variant

Kan dven spelas 1-mot-1, spelarna vid sidan agerar
vaggar for att forhindra bollen att ga ut 6ver sidan.

Att tinka pa
e Skydda boll och ta sig ur press i sarghorn

* Forsvarare tatt pa motspelare for att inte fa
vanda och komma till avslut




Kaos

Syfte

Kamp, att spela hem boll for att fylla pa med spelare och komma till
avslut vid overtalighet.

Plan
Halvplan
Beskrivning

Ovning startar nar ledare slar boll fran mitten ner i sarg. 2 spelare fran
varje lag langst fram i leden springer ner for att vara forst till boll och
spelar sedan 2-mot-2.

Spelarna far spela hem bollen till ndsta spelare i leden, som da kommer
in pa planen och spelar 3-mot-2, osv.

Att tinka pa
Satt regel pa hur manga som far komma in per lag eller totalt
Komma till snabbt avslut vid 6vertalighet

Inte spela in ytterligare spelare direkt efter att bollen spelats upp, maste
ner i planen mellan

@)



3-mot-2 (4-mot-2)

Syfte

Att trana Fé att skapa/hitta ytor med passning till fri spelare (6vertalighet). Att
komma till avslut.

Plan

Helplan, Halvplan

Beskrivning

Spel 3-mot-2 (alt. 4-mot-2) mot ett mal. Anfallare bérjar med boll. Om férsvarare

vinner boll som kan komma ur press och géra mal pa sma mal pa mittplan. ]
]

Alternativt kan malen stéllas t.ex. ett pa sidan och ett i mitten.
Varianter
Att spela pa bada planhalvor:

* |[stallet for mal kan man stalla konor i en rektangel, syfte att driva bollen in i
rektangeln.

* Enspelareivarje rektangel ("Jokrar”) som tar emot bollen, alternativt kommer
ner utmed sarg och moter passning nar forsvarare har boll.

Att ténka pa

Att som forsvarare soka sig upp och ut mot kanterna vid bollvinst.

T
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3-mot-2, 2-mot-1

Syfte

Trana snabba kontringar, att behalla 6vertalighet.

Att hitta lage pa fri spelare att komma till snabbt avslut.
Plan

Helplan

Beskrivning

Malvakt kastar till en av de 3 forsta spelarna i leden. De 3 som &r forst i leden
anfaller sedan mot 2 férsvarare. Vinner forsvararna bollen vander kontringen at
andra hallet, med en utav anfallarna som vander hem i forsvar. Missar anfallarna
mal, eller malvakten raddar, kastar malvakten ut bollen till en av férsvararna som
da blir anfallare.

Att tinka pa

Var tydlig fran borjan vem utav de tre anfallarna som i 2-mot-1 blir férsvarare.
Alternativ ar den som t.ex. startar i mitten eller den som tar avslutet.

Bollar pa bada malen, for att malvakter snabbt ska kunna starta nasta kontring.

pas

pa




0 o
3-mot-3 (sma mal)

Plan

Halvplan

Beskrivning

Matchspel 3-mot-3 pa sma mal utan malvakter.

Kan t.ex. spelas pa ena planhalvan med annan spelévning
pa andra.

Varianter
* Bakatvanda sma mal

* Inga mal, syfte att laget med boll ska behalla bollen
inom laget

Att tinka pa

Rorelse utan boll. Passning till spelare med bast yta. Forsvar
man-man. Alla ska vara med i forsvar och anfall.




3-mot-3

Syfte

Speldvning med mycket fart och beslut.

Plan

Halvplan

Beskrivning

Matchspel 3-mot-3 pa stora mal med malvakter.
Varianter

Att tanka pa




Spanjoren

Syfte

Speldévning med mycket fart och beslut.
Plan

Mindre an helplan

Beskrivning

Matchspel 3-mot-3 pa stora mal med malvakter. Anfallande lag har
spelare tillgangliga for passningar vid sidan av planen.

Spelarna vid sidan passar snabbt tillbaka till nagon pa planen.
Varianter

Portugisen, nar man passar till ndgon vid sidan byter man plats med
den spelaren. Fler spelare kan vara vid sidan.

Att tinka pa

Man kan |ata spelarna vid sidan fa ta avslut, alternativt endast spela
tillbaka till de pa planen.

Anvanda spelarna vid sidan genom att passa och snabbt hitta ny yta




4-mot-4, bakatvanda
mal
Syfte

Att hitta passningar fran alternativa vinklar for avslut.

Malvakter far trana pa att folja spel bakom mal och samtidigt ha
koll pa spelare for avslut.

Plan
Halvplan
Beskrivning

Malen p& mitten, med ryggarna mot varandra. Ovningen bérjar
med att en av malvakterna kastar ut boll.

Spelarna far gora mal i valfritt mal.
Att tinka pa
Malvakter far garna kasta ut bollen pa motsatt planhalva.

Titta upp och anvand ytorna pa bada sidor om mal.




5-mot-5
Syfte

Trana matchspel
Plan

Helplan
Varianter

* Allailaget maste vara pa anfallande
planhalva for att fa géra mal

* Bestamt antal passningar pa anfallande
planhalva innan mal

* Bara mal efter direktskott




Teckenforklaring

AN

X (alt. A, B, C, ...)
0

L

Mal
Kona

Spelare

Spelare (forsvarare/motspelare)
Ledare
Lopning

Lopning med boll / dribbling
Passning

Skott



