Myrstackar

- Ovningar med alla pa en begriansad yta. Tanken dr mycket boll och
mycket rorelse och darfor bra som (del av) uppvarmning. Viktigt att
titta upp och inte springa in i varandra (split vision).

- 2-och-2 eller 3-och-3 med 1 boll, rérelse med passningar.

- 2-och-2, nar ledare blaser i visselpipan jagar man varandra och forsoker ta bollen fran
den som har den tills ledare blaser igen, da man fortsatter passa till varandra.

- 3-och-3, 1 jagar at gangen och de andra passar till varandra.

- Farre bollar an spelare, de som for stunden inte har boll férsoker ta boll av
nagon annan. Anpassa vid behov antalet bollar for att fa mycket rorelse.



Pendeln

Syfte

Passningar

Plan

Helplan, Halvplan, Mindre
Beskrivning

Forsta spelare i led A slar |ang 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 tanka pa

Mottagning och kontroll pa langa passningen.




Exempel:
Teknikhinderbana

Syfte

Bollbehandling och att titta upp
Plan

Helplan, (Halvplan)
Beskrivning

Boll i hornet, dribbling mellan koner. Pass till
ledare, far tillbaka passning. Sma lyftningar
over klubbor. Runt koner och skott pa mal.

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

Att ténka pa

Hinder efter vad som finns tillgangligt

Klubbor
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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 tinka 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.
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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

Att tinka pa
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Diagonala kuvertet
Syfte

Snabba passningar och skott
Plan

Halvplan, Mindre
Beskrivning

Spelarna passar i tur och ordning A till B till C,
osv

Spelare D tar emot bollen och skjuter i mal
Byte sker medsols, A till C, osv

Att tinka pa
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Stromskott fran horn

Syfte

Skott med bollbehandling
Plan

Halvplan, Mindre
Beskrivning

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

Byt horn
Att ténka pa
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McDonalds

Syfte

Skott med passning
Plan

Halvplan, Mindre
Beskrivning

Forsta spelare i led A springer utan boll (runt
konen)

Forsta spelare i led B slar en passning
Spelare A skjuter

Spelare stéller sig sedan sist i led B
Att tanka pa

Kan goras med olika avstand mellan koner och
mal
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Inbrytning till pass
Syfte

Avslut och fokus

Plan

Halvplan, Mindre

Beskrivning

Spelare A slar passning till spelare B och tar
sedan [6pning i hogt tempo utmed kant.

Far tillbaka passning fran spelare B, bryter in och
skjuter pa mal.

Spelare A l6per sedan snabbt till plats for
ipelare C for att ta emot passning fran andra
ornet.

Att tanka pa

Passningen ska ga framat sa att bollen kan tas
emot i fart
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Anfallsforflyttning

Syfte

Avslut, pass, fart och fokus
Plan

Halvplan, Mindre
Beskrivning

Spelare A slar passning till spelare B och tar sedan 16pning i
hogt tempo utmed kant.

Far tillbaka passning fran spelare B, rundar kon och slar pass
till spelare C.

Spelare A It');r)]er sedan in mot mitten, far passning fran
spelare C och skjuter.

Byte sker snabbt A till C och C till B. B stéller sig sist i ledet.
Att tinka pa
Efter avslut ska spelarna snabbt till sina nya platser.

Byt sida
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