Ovningsbank 2021 Ré&ppe GolF Ungdom

Ovningsbank
5 och 7-manna




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Driva, finta, dribbla
Ovning: 1
Organisation: Samtliga spelare med en egen boll.

Kona upp en fyrkant, ytan beroende pa hur manga spelare.
Lagg darefter ut konhattar i par och farg, éver hela ytan. Ca 50 cm mellan
varje konpar.

Anvisningar: Spelarna driver bollen igenom konhatt arna. Anvand bade insida och utsida.
Anvand bada foétterna.

Utveckla: Spelarna maste hitta en ny farg pa kon att driva igenom.
Driv bollen i en atta mellan konparen.
Jobba tva o tva med passningar mellan konor.
Utveckla egna dvningar, tex finter, vandningar.

Instruktionspunkter: Bollen nara fot.
Upp med blicken.
Riktningsférandringar.

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Driva, finta, dribbla
Ovning: 2
Organisation: Jobba 3 o 3 enligt bilden.

Stall upp en storre kon och tva mindre, snett bakom stora konen.

Anvisningar: Forsta spelare driver mot konen som ar en tankt motstandare, gor en fint
och tar med boll i sidled och satter ner pass till spelare vid bortre kon.
Ovningen vander.

Utveckla: Anvand en passiv motstandare istallet fér kon.
Lagg till en massa smakoner som spelaren skall driva igenom. Anvand
utsida, insida och riktningsférandringar enligt bild 2.

Instruktionspunkter:  Finta at bada hallen.
Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Driva, finta, dribbla

Ovning 3
Organisation: 8 spelare. Fordelat pd 2 spelare vid varje kon. En boll vid varje kon.
Anvisningar: 1 spelare vid varje kon driver till ndsta kon och l[amnar 6ver bollen till

spelare tva. Driv med insida, utsida, sula, insida-insida, insida-utsida.
Hitta egna varianter.

Utveckla: Lagag till finter.
Gor vandning efter halva vagen och spela in bollen till samma kon.
Lagg till dribblingskoner pa strackan som spelare skall ta sig igenom innan
overlamning vid nasta kon.
Be att spelare vid vantande kon haller upp olika antal fingrar, s& maste
bollhallare upp med blick och sdga hur manga fingrar vantande spelare
haller upp.
Satt in en liten kvadrat centralt som spelarna driver diagonalt emot. Gor fint
och dribbla ur kvadrat utan att krocka med de andra spelarna och passa ner
till n&sta spelare

Instruktionspunkter: Upp med blicken.
Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Driva, finta, dribbla
Ovning: 4
Organisation: 4 spelare samt 2 passiva motstandare. 2 spelare vid ytterkoner och 2

passiva spelare vid de centrala konorna.

Anvisningar: Spelare med boll vid ytterkon bérjar driva bollen emot forsta passiva
forsvarare och gor en yttersida vandning i 90 grader och vander upp mot
nasta forsvarare och gor en Cruyff vandning ifran motstandare och passar
sen ner bollen till nasta spelare i andra ledet.

Utveckla: Anvand bada fétterna.
Gor olika slags vandningar eller finter.

Instruktionspunkter: Beddm avstandet, nar vandningen ska ske.
Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Passning/mottagning

Ovning 5
Organisation: 202
Anvisningar: Spelare med boll passar boll genom kon till spelare tva som tar emot boll

och spelar tillbaka pa andra tillslaget

Utveckla: Ta med boll i sidled och passa bollen, anvand insida av fot
Stall upp tre koner (bild 2) och jobba med ta med boll i sidled mellan
konerna.

Jobba bade med insida och utsida mottagningar.

Instruktionspunkter:  Ratt vinkel i fot vid tillslaget.
Sl& igenom bollen.
Fokusera blicken pa boll i tillslaget.
Se pa bollen i mottagningen och titta upp direkt efterat.
Var mjuk och féljsam i mottagningen.

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Passningsspel, finter, dribblingar, spelbarhet
Ovning: 6

Organisation: 2 anfallande spelare mot en férsvarare.

Anvisningar: Anfallspelarna skall nd varandra med sd manga pass som mojligt.

Tidsbestamd intervall pa den som ar forsvarare.

Utveckla: Max tva tillslag.
Maste dribbla innan passning.

Instruktionspunkter: Upp med blicken, spelbarhet
Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Driva, finta, dribbla, vanda

Ovning: 7

Organisation: Alla spelare med boll innanfér kvadraten.

Anvisningar: Alla spelare driver boll inne i ytan och utmanar, fintar och dribblar samt

vander fritt mot varandra.

Utveckla: Halften av spelarna har boll.
Gor éverlamning till varandra.
Vaggspel.
Tva spelare agerar forsvarare.

Instruktionspunkter:  Fa upp blicken.
Dribbling och fintinstruktion .
Vandningsinstruktion .
Anvand bada fotterna.

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: 1 mot 1 offensivt, defensivt

Ovning: 8

Organisation: 1 mot 1 offensivt och defensivt

Anvisningar: Spelare med boll utmanar férsvarare och férsoker driva bollen med kontroll

over mallinjen .

Utveckla: Satt in ett par till i kvadraten fran andra héallet. Sa tvingar vi paren att lyfta
blicken mer for att inte krocka med det andra paret.

Instruktionspunkter: Instruktion i 1 mot 1, finter, dribblingar.
Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Spel, utmana 1 mot 1

Ovning: 9

Organisation: Spel 4 mot 4

Anvisningar: Tva lagsspel utan mal. Poang erhaller man genom att driva bollen under

kontroll dver streckad linje.

Utveckla: Antal pass inom laget innan poang far goras.
Extra poang vid lyckad fint eller vaggsspel.

Instruktionspunkter: Skapa 1 mot 1 lagen, vaga utmana.

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Teknik, koordination, fotarbete

Ovning: 10

Organisation: 20 2, 3 konor eller 2 sma hackar.

Anvisningar: Spelare utan boll rér sig upp mot kon och far pass av bollhallare och spelar

tillbaka bollen. Darefter maste spelare réra sig bakat runt kon och upp till
kon pa andra sidan. Jobba med passning, volley, brost +volley, 1ar +volley
Bild 2 jobbar man med tva smahackar. Spelare maste ta steg éver hackarna
innan pass.

Utveckla: Forminska ytan pa konorna och lat spelare réra sig i en atta innan pass.
Vand pa hackarna och 13t spelare jobba rakt fram och tillbaka innan spelare
gar ut i vinkel for pass.

Instruktionspunkter: Snabba fotter, snabba steg, inga hopp.
Se separat blad '1nstruktionspunkter - Teknikmomentet"

11

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Passningar, rorelse

Ovning: 1

Organisation: 303

Anvisningar: Tre spelare jobbar ihop med en boll.

Passningar under rorelse pa ytan. Variera korta och langa passninga.r

Utveckla: Kort- lang passning (vita spelare).
Kort passning-tillbakaspel-lang passning (Roda spelare).
Passning-vaggsspel-lang passning (Gra spelare).
Utveckla egna varianter, ex lagg till motstand pa vaggsspelet.

Instruktionspunkter: Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

12

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Passningsspel
Ovning: 12
Organisation: 12 spelare + 2 malvakter. Tva lag med 6 spelare i varje + malvakt,

spelytan ca 5-mannaplan for de yngsta och de aldre 7-mannaplan.
Tranare star pa sidan och kastar in bollar for hog aktivitet.

Anvisningar: Vita laget startar anfallsspel 4 mot 2 férsvarare pa en planhalva. Det vita
laget forsdker genom att flytta bollen snabbt i ett passningsspel skapa
malchans och avslut p& mal.

Vinner de réda spelarna bollen forsoker de hitta de 2 réda spelarna pa
andra planhalvan och startar anfallsspel mot de 2 vita vilande spelarna
bakom mal.

Anfallande lag lamnar alltid 2 spelare kvar p& offensiv planhalva nar det
andra laget gar till anfallsspel mot andra malet, de Gvriga 2 spelarna staller
sig bakom mal i vantan p& att bli forsvarsspelare

Utveckla: Ge extra poang for mal som tillkommer efter angivet tema, tex vaggsspel.
Stimulera dven forsvarande lag med extra poang med brytpassning som nar
sitt lags anfallsspelare med ett tillslag.

Hitta egna varianter.

Instruktionspunkter: Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet”

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema:

Passningsspel, positionsspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

13

8 mot 8 + 4 neutrala spelare i fyra zoner.

Dela in spelplan i fyra zoner. Spela 2 mot 2 i varje zon. Bollhdllande lag
forsoker flytta bollen in i de olika zonerna och har hjalp av 4 neutrala
spelare for att behalla bollen inom laget. Spelarna innanfor spelytan far bara
halla sig i sin egen zon, medan de neutrala spelarna far réra sig ut efter
hela sin kortlinje.

Satt in 2 neutrala spelare i zonen som far réra sig i alla fyra zoner
Poang for 10 pass inom laget eller nar man behallit bollen i alla fyra zoner.
Begransa antal tillslag.

14

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema:

1 mot 1, finter, vdndningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

14

6 spelare, 3 rbéda och 3 vita.

De tva forsta spelarna i varje led boérjar springa mot tranaren, som serverar
och ger nagon av dom 2 spelarna lite fordel av boll. Darefter skall
bollhdllare forsoka vanda upp och géra mal i nagot av de tva malen.

Satt in ytterligare tva led med spelare for att skapa spel 2 mot 2.

15

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Skott, avslut, mottagning

Ovning: 15

Organisation: 8 spelare, tva led.

Anvisningar: Spelare vid stolpen kastar bollar till de spelarna som &r ca 3 meter ifran

malburen. Spelare som far bollen avslutar pa ett tillslag och volley.

Utveckla: Mottagning brést +volley.
Mottagning lar +volley.
Nick
Utveckla egna varianter.

Instruktionspunkter:

16

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Bollkontroll, finter, dribblingar

Ovning: 16

Organisation: 2 spelare, 1 boll, 2 konor x 2 meter.

Anvisningar: Spelarna stér uppstallda mitt emot varandra pa varsin sida om konorna.

Spelare med boll forflyttar bollen mot valfri kon och spelare utan férsoker
att félja bollhallarens rérelsemonster. Bollhallare skall forsoka lura sin
motstandare att ga fel vag och kan gora riktningsforandringar och finter.

Utveckla: Ge poang for varje gang bollhallare lyckas lura motstandare och lyckas na
en av konorna med boll.

Instruktionspunkter:

17

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema:

Passningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

17

3 spelare, 1 boll.

Spelare med boll séker passning till lagkamrat 2, samtidigt ror sig spelare 3
pa ytan och far pass igenom nagot av konparen pa ytan. Spelare 3 tar emot
bollen och driver bollen innan évningen upprepas. Med ny mottagare av
passning och hitta yta mellan kon.

18

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema:

Dribblingar, finter

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

18

4 spelare, 3 bollar.

3 spelare med boll innanfér kvadraten och en férsvarande spelare. Den
forsvarande spelaren forséker vinna bollen av nagon av bollhallarna och den
bollhallare som blir av med bollen blir férsvarsspelare.

Anvand 6 spelare, 4 bollhallare och 2 férsvarande.

19

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
5o0ch 7-manna

Tema: Dribbla, finta, vanda

Ovning: 19

Organisation: 6 spelare, 2 bollar, 4 mal.

Anvisningar: Spela 3 mot 3 med 2 bollar, mal far endast géras genom att driva igenom
malen.

Utveckla: Anvand passningsspel mellan lagkamrater, men mal endast genom att driva
bollen igenom

Instruktionspunkter:

20

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
5och 7-manna

Tema:

Passningsspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

20

16 spelare, tvalagsspel, ett straffomrdde. Dela in straffomradet i tva
planhalvor.

Spela 8 mot 2 pa ena planhalvan och behall bollen inom laget. Vinner de tva
forsvarande spelarna bollen skall de forstka na sina lagkamrater pa andra
sidan och fdlja med in i den ytan. Bollhallande lag som tappat bollen skickar
in tva forsvarande spelare och forsoker atererdvra bollen.

Begransa tillslag for bollhallande lag. Anvand 3-4 férsvarande spelare.

21

Ovningar hamtade ifrin Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Dribbla, finta

Ovning: 21

Organisation: 4 vita spelare, 4 roda spelare, 4 bollar, 4 mal.
Anvisningar: Spela 1 mot 1.

Bollhallare far géra mal i vilkket mal som helst. Vinner férsvarande spelare
bollen, blir denne anfallsspelare. Ar mélet upptaget av ndgon annan
anfallsspelare, maste denne hitta ett nytt mal som ar ledigt.

Utveckla: Anvand tva extra spelare som ar med i bollhallande lag och kan avlasta med
vaggsspe.l

Instruktionspunkter:

22

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: 1 mot 1, finter, dribblingar, vandningar

Ovning: 22

Organisation: Jamnt antal spelare, jobba 1 mot 1 med en boll, tva konor.
Anvisningar: Spela 1 mot 1 pa en yta pa 15-20 meter djup. Bollhallare skall sla ut

foérsvarande spelare i 1 mot 1 och férséka dribbla forbi och traffa bollen pa
konmalen. Vinner forsvarsspelaren bollen blir denne anfallsspelare och
forsoker ta sig forbi och traffa kon pa motsatt sida.

Utveckla: Anvand 4 spelare, 1 mot 2 och en passiv spelare som kan hjalpa bollhallare
med avlastning och ta 6ver 1 mot 2 spelet vid passning till denne.

Instruktionspunkter:

23

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Passningsspel, kollektiva anfallsvapen

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

23

8 spelare, 4 konor i en diamant, 1 boll.

Spela 2 mot 2 inuti diamanten, stall ut 4 spelare vid konorna som ar med i
bollhallande lag. Bollhallande lag skall férsdka behalla bollen inom laget
med hjalp av sin kompis inuti diamanten, men aven anvanda sig av spelarna
vid konorna som har 1-2 tillslag.

Satt in en joker inuti diamanten som ar med i bollhdllande lag.
Spelarna vid konorna far inte passa bollen tillbaka till den spelaren de fick
boll av.

24

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Mottagning, medtagning, spelforstaelse

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

24

8 spelare, 4 mot 4 pa yta 40x20 meter.

Spela 4 mot 4 med fokusering p& mottagning.
Varje spelare maste behandla bollen minst 2-3 tillslag innan spelare far
passa bollen vidare. Mal gors genom att driva bollen igenom streckad linje

6 passningar inom laget innan man far géra mal.

25

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Mottagning, medtagning - felvand

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

25

3 spelare, en kvadrat 20x20 meter.

R&d bollhallare spelar in bollen i kvadraten till mottagande rdd spelare som
har en passiv vit spelare i ryggen. Rdd spelare i kvadraten gor en avledande
rorelse och méter passningen, réd spelare gér mottagning och forflyttar
bollen in i en annan yta, bort frdn motstandare.

Samma 6vning men hamna halvt rattvand och helt rattvand.

26

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

vandningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

26

5 spelare, 5 konor, 1 boll. Spelare pa de bla konorna.

R&d bollhdllare passar vit spelare i mitten av kvadraten som tar emot och
spelar bollen tillbaka till rod spelare som rort sig i vinkel till den réda kon.
R&d spelare spelar darefter bollen till den gra spelaren som tar emot boll
och driver bollen mot den roda kon. Samtidigt sa borjar vit spelare pressa
gra spelare i ryggen vid den réda kon. Gra spelare gér en vandning ifran
pressande spelare och driver mot den bl& kon och gér en ny vandning
samtidigt som rdd spelare flyttat sig och pressar gra spelare i ryggen vid bla
kon. Efter vandning passar gra spelare bollen till forsta spelare i det réda
ledet.

27

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Mottagning, bollkontroll

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

27

Jobba 2 och 2.

Bollhallaren studsar bollen i backen och mottagande spelare tar emot med
insida fot, utsida fot, Iar, brost och huvud och spelar bollen tillbaka.

Variera hardhet i kasten. Kasta underarmskast utan studs.
Variera avstandet. Volleysparkar till mottagare.

28

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Funktionellt passningsspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

28

7 spelare, 4 mal 16x12 meter.

Spela 4 mot 1 el 5 mot 2. Det roda laget maste passa bollen minst 3 ganger
innan mal far goras, det vita laget far géra mal direkt.

Spel ex 5 mot 3 med 4 vaggar.

29

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Passningar, vinklar

Ovning: 29

Organisation: 8 spelare, tva bollar.

Anvisningar: Rd&da spelare startar passning till nasta led och foljer bollens vag. Anvand

tva bollar igang samtidigt.

Utveckla: R&d spelare slar passning till métande vit spelare som spelar tillbakaspel
och rundar kon och far tillbaka pass i vinkel.
Pa samma satt som tidigare med vinkelpass, men det &r spelare nr 2 som
far vinkelpassen denna gang.

Instruktionspunkter:

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Bollbehandling

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

30

Hela truppen uppdelat pa 3-4 spelare per grupp, 1-2 bollar/grupp.

Bollhallare driver éver bollen till andra sidan och gor 6verlamning.

Insida-insida, utsida-utsida, ho insida-va utsida, tspets-taspets, utveckla
egna kombinationer.

Lagg till en konbana som skall drivas i en atta innan man driver 6ver bollen
eller en liten fyrkant pa mitten som man far driva runt.

31

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Teknik

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

31

Hela truppen, halften bollar.

Halva gruppen bildar en cirkel med varsin boll. Resterande spelare befinner
sig centralt i cirkeln och letar upp ledig spelare for olika teknisk moment.
Ex: passning. Mottagning lar, brost, nick, bredsidesvolley.

Lar-nick, fot-lar utveckla egna varianter.
Dubbelpass, lang-kort, kort-lAng hitta ny yta.

32

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Passning, mottagning/medtagning

Ovning: 32

Organisation: Hela truppen .

Anvisningar: Jobba 2 och 2 med en boll inom kvadraten med passningar,

mottagning/medtagning .

Utveckla: Passning pa yta, medspelare visar med tecken var passning skall komma,
mottagning/ vandning.
Hitta passning genom Gppen dorr. (Distinkt pass) igenom tva andra par.
Jobba parvis med passningar, men lagg till tva forsvarare som jobbar inom
kvadraten och férsdker stjdla bollen. Jobba med ca 4-6 par med boll emot
tva forsvarare. Byt forsvarare efter 1 minut.

Instruktionspunkter:

33

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Driva, finta, dribbla och passningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

33

Fritt antal spelare, 3 forsvarsspelare

De réda spelarna forsoker dribbla igenom de olika mélen. De vita forvarar
malen. 3 vita férsvarar malen, 1 mal centralt belaget och 4 p& kanterna
men i olika riktningar. De bada forsvararna pa kanterna far bara rora sig
bakom malen och férhindra passage igenom. Variera varannan gang med
att s6ka centrala malet samt kantmalen.

Lagg in fler mal, fler foérsvarsspelare samt bygga pa med att jobba parvis
med passningar som tvingar icke bollhallare att séka passning pa yta och
mal som &r ledigt. Tidspress: hur manga poang/mal gér man pa tid.

Jobba ihop tre spelare. Tredje spelaren skall kunna ta emot passningen pa
andra sidan av malet, det skall skapas vinklar och kombinationer, alltsa hitta
Oppna dorrar. Boll skall inte spelas pa spelare utan pa ytan spelare vill ha
bollen, aldrig ta emot boll stillastdende .

34

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Spelmoment djupledsspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

34

8 spelare, 1 boll.

Spel 3 mot 3 med 2 neutrala spelare pa kortsidorna. De 3 spelarna skall ha
passhingsspel mellan sig och séka djupledsboll p& ndgon av de neutrala
spelarna.

Begransa antal tillslag.

35
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Spelmoment med vandningsspel at tva hall

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

35

12 spelare, 1 boll.

Spel 4 mot 4 innanfér rektangeln. 4 spelare utanfér som agerar vagg at
bollhallande lag. Skapa s& manga spelvandningar pa vaggarna som majligt
och hitta vinklar i passningsspelet.

Satt in en neutral spelare centralt for att skapa 6verlage.
Bygg vidare med tva mal pa kortsidorna med malvakt och tillat avslut nar
laget lyckas med spelvandningar pa bagge sidorna.

36
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Finter dribblingar 1 v 1

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

36

5 spelare, 2 bollar.

R&d bollhallare slar passning till vitbla spelare som utmanar pressande
rédspelare och avancerar for att utmana aven den andra réda spelaren.
Darefter blir den forsta roda forsvarsspelaren anfallsspelare fran andra
hallet och far passning av réd spelare fran motsatt hall och utmanar vit
spelare och réda spelaren passningen kom fran. Den som ar anfallsspelare
byter position med den spelaren som ar siste forsvarare och denne gar in
centralt och avvaktar en omgang innan spelaren blir forste foérsvarare.

Passiv forsvarare, aktiv forsvarare.
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Speldvning, passningsspel, rorelse, dribblingar
Ovning: 37

Organisation: 10-12 spelare, 1 boll, 5 mal (gul kon).

Anvisningar: Spel 5 mot 5 pa& begransad yta med 5 mal enligt skiss.

Fritt spel, men poang vid lyckad passning igenom nagot av malen till en
lagkamrat. Man maste byta mal att ta poang i.

Utveckla: Anvand tva extra spelare som &r med i bollhallande lag.
Anvand garna malvakter som far ta upp bollen i handen, men maste
leverera utkast till lagkamrat inom ett par sekunder.
Goér samma sak med att man far bara poang vid lyckad dribbling igenom
mal.

Instruktionspunkter:

38
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Dribblingar, finter, passningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

38

10 spelare, 4 bollar, 4 konor.

4 roda spelare med boll innanfor kvadraten mot 2 férsvarande spelare,
ovriga 4 rbda spelare mellan konorna utan boll. De roda spelarna skall
dribbla sig igenom kvadraten och lamna 6ver bollen till nAgon av dom réda
spelarna utan boll, som tar éver bollen och férséker dribbla och hitta en ny
ledig spelare.

Passning - tillbakaspel, darefter hitta ledig spelare.
Tva bollar och lyckat vaggsspel innan man far driva vidare och lamna 6ver
boll.

39
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Vandningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

39

4 spelare, 2 bollar.

De tva roda spelarna startar samtidigt med boll och driver bollen rakt mot
vit spelare, p& lampligt avstand gor en vandning och avancerar diagonalt
mot nasta vita spelare och gor en till vandning och driver in bollen pa den
tomma konen och spelar bollen till den vita spelaren.

Driv bollen och utfér minst en fint innan vandning

40

Ovningar hamtade ifrn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Passningsspel, vinklar och avstandsbeddmning

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

40

8-10 spelare, 2 bollar.

Bollhallare slar passning till central spelare som spelar tillbakaspel och
darefter slar utgangsspelaren en vinkelpass pa lépande kantsspelare (rod
skiss). Utfor évningen fran tva hall.

Passning till central spelare som spelar tillbaka, och darefter vinkelpass till
kantspelare, som i sin tur spelar in bollen till central spelare som spelar en
vinkelpass pa djupet for kantsspelare. (vit skiss)

41
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Passningsspel, vinklar

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

41

12 spelare, 2 bollar. 2 spelare pa de bla konorna och 1 spelare pa de
centrala réda konorna. De som jobbar pa réd kon jobbar under en
tidsperiod innan byte.

R&d bollhallare (mb) spelar bollen till rod (vb) som i sin tur spelar bollen till
(cm) som slapper hem bollen pa (mb) Samtidigt startar (hb) 16pning och far
pass av (mb) i farten. (Hb) spelar sen bollen till den andra (cm vit) som
slapper hem bollen pa réd (cm) Under tiden har (vb) tagit I6pning och far
bollen pa djupet av réd (cm) som driver in bollen pa andra sidan. évningen
vander.

Denna 6vning finns det oandligt med kombinationer, med vaggspel, 1 mot 1
med passiv motstandare.
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Passning, mottagning och medtagning

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

42

8 spelare, 4 bollar.

Passning igenom kon till kamrat.

Passning och medtagning i sidled (fig2) insida och utsida-utsida.
Jobba med fotarbetet (fig3) passning pa utsida av kon och jobba baklanges
runt kon.
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Passning, mottagning och medtagning

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

43

4 spelare, 1 boll.

Tva réda spelare med boll och tva vita utan boll. Bollhallare i rétt lag slar en
passning till sin lagkamrat som blir pressad av en spelare fran lag vit. R6d
spelare som far passningen skall géra mottagning/medtagning ifran
pressande spelare och passa bollen till sin lagkamrat.

Byte av uppgifter eller byte efter tidangivelse.

Medtagning med bade insida och utsida och bada fétterna.

44
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Passning, mottagning och medtagning

Ovning: 44

Organisation: 12 spelare, 1 boll. Tva lag med 6 spelare i varje.

Anvisningar: Spela tva mot tva innanfor kvadraten. Bollhallare i rott lag spelar en

passning till lagkamrat innanfor kvadrat som blir pressad av vit spelare.
Spelare som far bollen skall géra mottagning/medtagning ifran pressande
spelare och hitta ny passning till lagkamrat innanfor kvadrat eller hitta till
lagkamrat utanfér kvadrat. Spelas bollen till lagkamrat utanfér, tar den
spelaren in bollen i kvadraten och man skiftar roller.

Utveckla: Medtagning med bade insida och utsida och bada fétterna.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Finter

Ovning: 45

Organisation: 4-6 spelare, 1 boll.

Anvisningar: 2-3 spelare vid kon med 1 boll pa béda sidorna. Spelarna med boll startar

samtidigt och driver upp mot mittenkon. P& lampligt avstand fran kon utfér
spelaren aktuell fint och flyttar bollen i sidled och tempovéxlar. Spela sen
ner bollen till spelare tva.

Utveckla: Med passiv motstandare i mitten, med aktiv motstandare.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Finter, dribblingar

Ovning: 46

Organisation: 8 spelare, 4 konor, 4 hattar och 4 bollar.

Anvisningar: Spelarna med boll, passar till de centrala spelarna som tar emot samtidigt
som den passande spelaren blir passiv motstandare och den bollhallande
utmanar.

Utveckla: Med passiv motstandare i mitten, med aktiv motstandare.

Lagg till vandningar, vaggsspel.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Finter

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

47

Hela truppen indelat i tva o tva, 2 bollar/grupp, 4 konor

Spelarna startar med bollen framfor kon. P& signal fran tranaren gor
spelaren rérelsen for aktuell fint och flyttar bollen till nasta kon. Medan
spelarna vantar pa ny signal for rorelse, jobbar spelarna aktivt pa ta.

Utfor 6vningen at bada hall

48
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Vandningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

48

Jobba 2 och 2, 1 boll.

Forsta spelare driver upp mot kdpp och gor en vandning och driver in mot
kompis i ledet, gor en ny vandning och driver mot k&pp for vandning igen.
Darefter spelas bollen ner till kompis som gér om samma sak.

Anvand kompis som en passiv motstdndare i samband med vandningarna.
Olika vandningar insida, utsida, sula osv.

49
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: vandningar

Ovning: 49

Organisation: 8 spelare, 4 konor, 4 hattar och 4 bollar.

Anvisningar: Alla 4 spelare med boll startar pa signal fran tranaren. Spelare driver mot

kon och gér vandning, avancerar mot nasta kon och goér en ny vandning
innan man driver ner bollen till vintande spelare och 6vningen vander.

Utveckla: Anvand passiva spelare istallet for kon. De spelarna som klarar av detta i
hég fart med bollkontroll och som ar tekniskt ratt utférd, kan man utmana
med att motstandare far ta bollen i rattvant lage och de maste jobba med
hofterna for att aven skydda boll.

Instruktionspunkter:

50
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Vandningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

50

6 spelare, 3 konor, 3 hattar och 3 bollar.

Spelare med boll startar samtidigt och driver mot de centrala konorna. Gor
vandning och avancerar mot motsatt riktning mot spelare utan boll, gér
ytterligare en vandning och tillbaka till central kon och gor den tredje
vandningen innan man driver in mot utgangsledet och passar boll till
vantande spelare.

Anvand passiva spelare vid kon istéllet
Aktiva spelare.
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Spelmoment, vandningar, finter

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

51

6 spelare, 2 pluggmal.

3 spelare pa varje sida. Spelare med boll slar passning till spelare pa
motsatt sida som blir anfallspelare och spelare som slar passningen blir
forsvarare. Anfallsspelaren far valja vilket mal som helst att ta poéng i
Nu galler det att anvdnda momenten vi trénat pa, bollkontroll, finter,
vandningar samt att férsvarare ar aggressiv i pressen.

Satt in ytterligare tva mal pa andra leden och ha 4 grupper som jobbar.
Alltsd 4 spelare samtidigt inne pa spelytan som jobbar mot varandra 1 mot

1 for att fa spelare att lyfta blicken och inte krocka.

52
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Spelmoment finter

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

52

8-12 spelare, 4 pluggmal, 6 bollar.

De bagge roda spelarna med boll slar en passning till de tva vita spelarna.
Roda spelare blir passiva motstandare och de vita anfallspelare som jobbar
med de olika finterna nar de méts pa halvplan. Efter finten flyttar spelare
bollen i sidled och forsdker skjuta i mal diagonalt enligt skiss.

Jobba med mer aktivt férsvarsspel och vinner forsvarare bollen far de gora
mal i motsatt riktning.

53
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Spelmoment, passning och mottagning/medtagning

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

53

7 spelare, 4 pluggmal.

Spel 5 mot 2. De réda spelarna maste passa bollen minst 5 ganger inom
laget innan mal far goras. Vinner det lag som &ar tva spelare bollen far de
gora mal direkt.

Satt in vaggar som assisterar nar det férsvarande lag vinner bollen.

54




Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema:

Spelmoment finter

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

54

4-8 spelare, 4 pluggmal, 2 bollar.

Spelare med boll passar spelare p& motsatt sida som blir anfallspelare och
forsoker finta och dribbla forbi forsvarare och far géra mal i bada malen.
Vinner forsvarsspelare bollen blir denne anfallspelare.

Tidsbegransa speltiden innan byte. Spela 2 mot 2 el 3 mot 3. Vid spel 3 mot
3 s& kan tva bollar anvandas.
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Anfallsspel, férsvarsspel

Ovning: 55

Organisation: 6 spelare, 1 mélvakt, 5 bollar, yta som halvplan 5-manna.

Anvisningar: 1 av de tva anfallsspelarna (réd) hamtar nagon av de 5 bollarna. Samtidigt

som anfallsspelare hamtar boll, springer en av férsvarsspelarna in. Darefter
ar det spel 2 mot 1. Efter varje avslut eller forsvarare tagit bollen, hamtar
den andra anfallare nasta boll och spelar 2 mol tills alla bollar ar borta.
Darefter byte av uppgifter med tva nya anfallsspelare.

Utveckla: Anvand tva forsvarsspelare.
Anvand 3 forsvarsspelare , en rakt framifran och tva fran sidan.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Anfallsspel, numerart 6verlage

Ovning: 56

Organisation: 12 spelare, 2 malvakter delade i tva lag yta som 5-manna el 7-manna
Anvisningar: Tranaren startar spelet med att bestamma hur manga spelare som vit lag

skall anfalla med och hur manga spelare rétt lag skall forsvara med och
kastar in bollen till anfallande lag. Tex 3vs 2,3 vs 1, 4 vs 2.

Utveckla: Begransa antal tillslag.
Extra poang for inriktning pa spel tex vaggsspel, dverlappning.
Satt in tva stycken fasta forwards som jobbar mot varsitt mal.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 Rappe GolF Ungdom
50ch 7-manna

Tema: Anfallsspel, avslut, djupledsspel

Ovning: 57

Organisation: 10 spelare, 2 malvakter.

Anvisningar: Tva roda spelare startar 6vningen genom att den ena bollhallaren slar en

passning till en av de tva vita spelarna. Den vita spelaren spelar darefter
tillbaka bollen till den andra réda spelaren. Samtidigt har den réda spelaren
som startade 6vningen tagit en djupledslépning emot mal och far en
djupledspassning av rod spelare 2. Rdd spelare 1 tar emot och avslutar mot
mal. Ovningen vander och de tva vita spelarna startar mot det andra malet.

Utveckla: Anvand 1 av de vita som passiv eller aktiv forsvarare

Instruktionspunkter:
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