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Övning:  

Organisation: Samtliga spelare. 1 boll/spelare. Anpassa kvadraten efter antal spelare. 

 
Jobba med insida-insida, insida-utsida, vrist, tåspets-tåspets, hö insida-vä 

 

Utveckla: 

 

 

  



Övningsbank 2021 

Basövningar 5-manna  

Räppe GoIF Ungdom 

3 

Övningar hämtade ifrån Degerfors- Ungdom 
 

 

 

 

Tema: Bollkontroll 

 

Övning: 

 
Konskog 

 
Organisation: 

 
1 boll/spelare . 

 
Anvisningar: 

 
Spelare driver bollen genom konorna. 

 
Utveckla: 

 
För bollen igenom kon och sula tillbaka och ändra riktning, driv bollen i en 

 åtta mellan kon, driv och finta mot kon, vändningar. 

 

Instruktionspunkter: 
 

Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet" 
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Utveckla: 

 

 

 Organisation: 

 Övning: 
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Utveckla: 

  

8 spelare, 4 bollar. Organisation: 

 Övning: 
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Anvisningar: 
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 Utveckla: 

 

 

 Organisation: 

 Övning: 
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 Utveckla: 

 

 

 Organisation: 

 Övning: 
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Tema: Finter 

 

Övning: 

 
2 

 
Organisation: 

 
8 spelare, 4 konor, 4 hattar och 4 bollar 

 
Anvisningar: 

 
Röd spelare med boll spelar vit spelare som utmanar röd spelare som blir 

 passiv motståndare. 

 

Utveckla: 
 

Aktiv motståndare 

 
Instruktionspunkter: 

 
Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet" 
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 Utveckla: 

 

 

 Organisation: 

 Övning: 
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Använd kompis som en passiv motståndare i samband med vändningarna. Utveckla: 

 

 

 Organisation: 

 Övning: 

Vändningar  
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Övning:  

Organisation: 8 spelare, 4 bollar. 

 

 

Utveckla: 

 

 

Vändningar  
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Anvisningar: 

  

  

Vändningar  
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Övning:  

Organisation:  

 3 spelare på varje sida. Spelare med boll slår passning till spelare på 

motsatt sida som blir anfallspelare och spelare som slår passningen blir 

försvarare. 

 

Utveckla: 

 

 

Spelmoment - Vändningar, Finter Tema: 
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Tema: Spelmoment - Finter 

 
Övning: 

 
2 

 
Organisation: 

 
8-12 spelare, 4 puggmål, 6 bollar. 

 
Anvisningar: 

 
De bägge röda spelarna med boll slår en passning till de två vita spelarna. 

 Röda spelare blir passiva motståndare och de vita anfallspelare som jobbar 
 med de olika finterna när de möts på halvplan. Efter finten flyttar spelare 

 bollen i sidled och försöker skjuta i mål diagonalt enligt skiss. 

Utveckla: 
 

Jobba med mer aktivt försvarsspel och vinner försvarare bollen får de göra 

 mål i motsatt riktning 

 

Instruktionspunkter: 
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Tema: Spelmoment - Passning och mottagning/medtagning 

 
Övning: 

 
3 

 
Organisation: 

 
7 spelare, 4 puggmål. 

 
Anvisningar: 

 
Spel 5 mot 2. De röda spelarna måste passa bollen minst 5 gånger inom 

 laget innan mål får göras. Vinner det lag som är två spelare bollen får de 

 göra mål direkt. 

 
Utveckla: 

 

 
Instruktionspunkter: 
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Tema: Spelmoment 

 

Övning: 

 
4 

 
Organisation: 

 
4-8 spelare, 4 puggmål, 2 bollar. 

 
Anvisningar: 

 
Spelare med boll passar spelare på motsatt sida som blir anfallspelare och 

 försöker finta och dribbla förbi försvarare och får göra mål i båda målen. 

 Vinner försvarsspelare bollen blir denne anfallspelare. 

 

Utveckla: 
 

Tidsbegränsa speltiden innan byte. Spela 2 mot 2 el 3 mot 3. 

 Vid spel 3 mot 3 så kan två bollar användas. 

 

Instruktionspunkter: 
 

 

 


