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Ovningsbank
9/11-manna




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema:

Bollkontroll, passningar, vandningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

Yta: 25x25 meter, 8-12 spelare, 1 boll per grupp.

Bollhallare i varje grupp startar att driva bollen mot den centrala kon,
rundar kon med en vandning och satter passning till spelare tva i motsatt
led.

Insida-insida, Insida héger-utsida vanster.

Utveckla egna varianter.

Satt in spelare pa de fyra centrala konorna. Bollhallare passar till
centralspelaren som satter tillbaka pass och startspelare skall nu utmana
passiv forsvarsspelare

Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifran Degerfors-Ungdom 2




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema: Kollektiva anfallsmetoder, passningsspel, atererévring
Ovning: 2

Organisation: Yta 25x25 meter, 10-12 spelare, 7+1 mot 3 forsvarare.

Anvisningar: Spela 7 mot 3 pa den stora ytan. Podng erhalls nar man hittar passning till

den spelare som ar fast i den centrala zonen. Forsvarsspelarna skall forsdka
pressa och tacka sa bollhdllande lag inte hittar in passningen. Det ar bara
den centrala spelaren som far vistas i den centrala zonen. Vinner
forsvararna bollen sd kan de ta poang genom att snabbt driva bollen
utanfor stora kvadraten, vilket leder till snabb atererévring av det roda
laget.

Utveckla: 7 pass inom laget innan podng kan goras pa den centrala spelaren
Den centrala spelaren gér medtagning ur zon och byter plats med den som
slog passningen.
Ta bort centrala spelaren och jobba med instick i zonen till inlépande
spelare.

Instruktionspunkter: Se separat blad '1nstruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema:

Anfallsspel, passning, mottagning, rorelse, kombinationer

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

Yta som straffomradet, hela truppen, arbeta parvis om en boll.

Bollhallare forsoker hitta kompis i rérelse med passning, utan att krocka
med de andra paren. Passning far inte slas pa stillastaende spelare. Bollen
slas p& yta eller in pa spelare i fart.

Pass-tillbakaspel-pass pa yta.

Distinkta pass genom tva andra par (6ppen dorr)

Anvand tva forsvarsspelare

Sok passning till nAgon av de vita spelarna och ga pa avslut.

Bollhallare soker pass till vit spelare som spelar tillbaka till spelare tvd som
sétter ett instick till spelare ett for avslut.

Utveckla egna varianter.

Se separat blad 'lnstruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema: Passning, avstandsbeddmning

Ovning: 4

Organisation: 8 spelare, 1-2 bollar.

Anvisningar: R&d bollhdllare passar bollen till den vita centrala spelaren som spelar

tillbaka ett vaggsspel till réd spelare som flyttat sig runt kon och satter
darefter en langre pass till nasta roéda spelare, som upprepar samma
monster med sin centrala spelare.

Utveckla: Ro6d spelare passar boll till vit spelare som gor tillbakaspel och blir darefter
passiv férsvarare och pressar den réda spelaren, samtidigt ger den 6vre vita
spelaren en passningsvinkel for passning och vaggspel som tidigare, innan
den langre passningen slas.

Anvand aven den Ovre diagonala spelaren.
Hitta egna kombinationer.

Instruktionspunkter: Se separat blad 'Instruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema: Djupledsspel

Ovning: 5

Organisation: 8 spelare, en djup plan 30x15 meter-

Anvisningar: Spel 3 mot 3 med 2 spelare p& kortlinjen. Bollhallande lag férsoker hitta

djupledsspel pa de vita spelarna eller pa egna djupledslépningar.

Utveckla: Anvand 1 extra spelare i bollhallande lag.
Ge extra poang for lyckat djupledsspel inom laget.
Sok den vita spelaren som spelar tillbaka bollen till nAgon inom laget och
ovriga spelare skall ta djupledslépning in bakom den vita spelaren for
poang.

Instruktionspunkter: Se separat blad '1nstruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema: Passningsspel, hitta vinklar

Ovning: 6

Organisation: 6-8 spelare, djup yta 15x30 meter.

Anvisningar: 2 spelare har fasta positioner langst bak i bada riktningarna och 4 fria

spelare centralt. Bollhallare startar dvningen genom att passa nagon
motande felvand spelare som spelar tillbaka, darefter skall de 4 centrala
spelarna flytta bollen till den andra sidan genom passningar i vinkel till
varann och na den fasta spelaren p& andra sidan. Bollen far inte spelas i
sidled och felvand spelare far inte vanda upp.

Utveckla: Begrénsa ytan. Satt in en forsvarsspelare centralt.
Fyll p& med ytterligare en spelare pa varje sida och !forsvarare till.
Den spelare som startar spelet far félja med laget i passningsspelet, dvs. 5
mot 2.

Instruktionspunkter: Se separat blad 'Instruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9och 11-manna

Tema: Mottagning/vandning, finter

Ovning: 7

Organisation: 12 spelare, 4 bollar.

Anvisningar: Dela in tva par innanfor kvadraten som spelar 1 mot 1. Ovriga spelare

fordelar sig tva och tva mellan varje kon enligt skiss. En spelare pa varje
sida har boll, den andra spelaren utan.

Starta 6vningen genom att rod spelare soker en passning fran nagon av
bollhallarna pa utsidan och gor mottagning/vandning och hittar en passning
till ndgon utan boll.

Utveckla: Passiv forsvarare, aktiv forsvarare.

Instruktionspunkter: Se separat blad '1nstruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 Réappe GolF
9 och 11-manna

Tema: Passningsspel, vinklar, atererévring

Ovning: 8

Organisation: 14 spelare, 10 mot 4.

Anvisningar: 8 anfallsspelare utanfor ytan och 2 spelare i ytan mot 4 forsvarsspelare inne

i ytan. Det roda laget skall forsoka halla bollen inom laget mellan varandra.
Spelare utanfér har 2 tillslag och dom centrala 1 tillslag. Hitta snabbt
passningsspel och vinklar.

Utveckla: Anvand tva bollar.
De centrala spelarna byter plats med den spelare de passar till utanfoér, som
i sin tur tar med bollen in i ytan och hittar en ny passning.
Begransa antal pass pa en yta innan en spelvandning maste ske
Trigger for forsvarsspelarna ar att vinner de bollen far de poang néar alla 4
spelarna varit inblandad i passningsspel, alltsa de spelar 4 mot 2 inne i ytan
eller s& fort de vinner bollen skall de férsoka driva bollen utanfér ytan och
d& méaste samtliga roda spelare forsoka atererévra bollen.

Instruktionspunkter: Se separat blad '1nstruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Rappe GolF
9 och 11-manna

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 Réappe GolF
9 och 11-manna

Tema: Passningar, kombinationsspel

Ovning: 9

Organisation: 7 spelare enligt skiss.

Anvisningar: Bollhallare startar 6vningen genom att satta in bollen till en av de tva

centrala spelarna . Déarefter tar spelaren som slog passningen en liten
I6pning och erbjuder tillbakaspel i vinkel/vagg och sétter ett langre pass pa
spelare i 6vre hérnet som i sin tur stker passning till den andra centrala
spelaren osv. Platsskiften &r enligt de réda markeringarna . Dvs de centrala
spelarna gar av vid den kon som spelare man spelade vagg med kom ifran
och spelare som tar emot vaggpass och satter den langre passningen gar in
centralt.

Utveckla: Anvand 1 tillslag. Ha en passiv forsvarare centralt.

Instruktionspunkter: Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningar

Ovning: 10

Organisation: 4 spelare per grupp, 1 boll.

Anvisningar: R&d bollhdllare spelar passning till den vita spelaren som ar fast. Vita

spelaren spelar darefter ett tillbakaspel till den métande réda spelaren, som
slapper bollen mellan bena och ror sig ut mot ndgon av de yttre konorna.
Rod spelare nr 2 far bollen och spelar ett vaggpass med réd spelar nr 1 och
darefter spelar réd spelare ner bollen till vit spelare och évningen vander
med undantag att denna gang ror sig den réda spelaren nr 2 till motsatt
kon. Byt uppgift pa den vita spelaren efter 2 minuter.

Utveckla: Variera avstand pa passningarna.

Instruktionspunkter: Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningar, kombinationsspel

Ovning: 11

Organisation: 4 spelare, 1 boll.

Anvisningar: Rod bollhallare spelar bollen till réd 2, som spelar tillbaka, réd 1 spelar da

till vit diagonalt, samtidigt som rod 2 16pt runt kon och far bollen av den vita
spelaren, gor ett nytt tillbakaspel och rundar kon pd nytt och far pass i
vinkel av den vita spelaren. Darefter vander 6vningen mot andra hallet.
Endast de roda spelarna som &r aktiva i rorelse.

Utveckla:

Instruktionspunkter: Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningar, kombinationsspel

Ovning: 12

Organisation: 4 spelare, 1 boll.

Anvisningar: R&d bollhdllare spelar bollen till rod 2, som spelar tillbaka, réd 1 spelar da

till vit diagonalt, samtidigt som rod 2 16pt runt kon och far bollen av den vita
spelaren, gor ett tillbakaspel och rundar kon p& nytt. Den vita spelaren
spelar diagonalt till réd spelare 1. Ovningen vander mot andra hallet. Endast
de réda spelarna som ar aktiva i rorelse.

Utveckla:

Instruktionspunkter:  Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningar, vaggspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

13

4 spelare, 1 boll.

R&d bollhallare spelar réd 2, som spelar diagonalt till den vita spelaren .
Samtidigt har rod 1 gatt in i latt press mot den vita bollhdllaren. Rod l6per i
vinkel for ett vaggsspel fran vit bollhdllare och far tillbaka bollen. Samtidigt
har vit spelare 2 16pt 6ver till motsatt sida och far pass fran vit 1 och spelar
bollen tillbaks till vit 1. Ovningen vander i motsatt riktning.

14

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningsspel, vinklar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

14

4 spelare, 1 boll.

R&d bollhdllare spelar bollen till réd 2, som spelar bollen diagonalt till vit 1.
Samtidigt har rod 1 rort sig lite framat och far passning av vit 1 och vinklar
ner passning till Iopande vit 2. De réda och vita spelarna byter sida med
varandra. Den vita spelare 2 spelar sen passning till vit 1 och dvningen
vander.

15

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningsspel, vinklar

Ovning: 15

Organisation: 8 spelare.

Anvisningar: Spelytan formad som en diamant. Spela tvd mot tva innanfér med 4 spelare

vid konorna som ar med i bollhallande lag. Hitta passningar och vinklar.

Utveckla: Anvand ytterligare en extra spelare inuti spelytan, begransa tillslag.
Spelas bollen till nAgon av de 4 spelarna vid kon sa skiftar man plats.
Skapa egna varianter.

Instruktionspunkter:

16

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Anfallsspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

16

13-16 spelare, 3 lag x 3 spelare, 2 malvakter, 2 strikers.

Anfallsspel 3+ 1 mot 2 forsvarare.

Roda laget anfaller mot det vita laget. Rod startar med uppspel pa felvand
forward som ar fast, som spelar tillbaka till nAgon av de 3 réda spelarna.
Darefter spel 4 mot 2. Vinner vita laget bollen gar de till anfall mot det gra
laget som betrader planen. Vita laget startar sitt anfall pa sin felvanda
spelare. Roéda laget gar av plan bakom malvakten och vantar pa att det gra
laget vunnit bollen av det vita laget.

Spela 4+1 mot 3. Begransa ytan.

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningsspel, vinklar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

17

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

Rad bollhdllare (mb) spelar bollen till r6d (vb) som 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 16pning och far
bollen pa djupet av réd (cm) som driver in bollen pd andra sidan. Ovningen
vander.

Denna 6vning finns det oéndligt med kombinationer, med vaggspel, 1 mot 1
med passiv motstandare.

18
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Spelbredd, spelforstielse

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

18

10 spelare, 4 mal, 1 boll

Spela tva-lag med 4 mot 4 med 2 extra spelare i bollhdllande lag.
Anfallande lag skall férs6ka géra mal i ndgot av de tvd malen som ar
placerade pa bredden. Soka spelvandningar och utnyttja spelbredd i planen.

19

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningsspel, rorelse

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

19

9 spelare, 5-10 bollar, 3 spelytor ca 15x15 meter
3 lag med olika farger pa vastarna

Spel 2 mot 1i varje zon. Ovningen startar i 6vre zon, dar vit bollhallare och
rod spelare forsoker halla bollen inom laget och hitta nagon av vit eller rod i
den andra zon och anda ner till nedre zon, lyckas man forséker man vanda
tillbaka. Vinner gra spelare bollen, blir de bollhdllande lag. Det lag som
tappar bollen blir férsvarande. Bollen maste ga igenom narmsta zon, den
far ej spelas i genom tva zoner . Man far anvanda understod fran den zon
bollen kom ifrAn om man inte lyckades hitta passningsvinkel till nasta zon.
Spelare spelar i sina respektive zoner och far ej félja med in i nasta.

Begrénsa antal tillslag. Spela 2 mot 2 i mitt zon.
Tranaren slar in bollar nar boll gar dod och bestammer vilket lag som
forsvarar.

20
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Anfallsspel, positionsanpassad fran kant

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

20

10 anfallsspelare, 6 forsvarsspelare och 2 malvakter. Halvplan.
Spel 5 mot 3 p& delad planhalva

Spela 5 mot 3 inom begransad yta. Ena sidan vilar 1 omgang

Nar bollhdllande lag spelat forbi begransad yta ar det full bredd som galler
och att komma till avslutslagen, darefter borjar andra sidan att spela pa
samma satt och den andra sidan vilar. Vinner férsvarare bollen skall de
forsoka hitta passning till trdnare i mittcirkeln.

Offensiv uppstallning 1 mb, 1 yb, 1 cm, 1 ym och en forward. Defensiv
uppstéllning: 1 mb, 1 yb och en cm.

Satt ihop bada planhalvorna och spela 10 mot 6.

21
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passning/mottagning, vinklar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

21

8 spelare, 2 bollar.

R&d bollhallare passar bollen till den réda spelaren centralt som tagit en
I6pning runt kon och far passningen och gér mottagning och driver bollen
en bit innan bollen spelas till réd spelare (nedre hdrnet) som spelar tillbaka
pa ett tillslag till den centrala spelaren. Den centrala spelaren spelar
darefter bollen till den vita spelaren (6vre hérnet) som spelar en passning
till den moétande réda spelaren (nedre hérnet) som spelar en passning
tillbaka i vinkel. Darefter vander 6vningen fran andra hallet.

Anvand tva bollar samtidigt och 1at de centrala spelarna jobba samtidigt
fran varsitt hall.

22
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passning/ mottagning

Ovning: 22

Organisation: Enligt skiss, hela truppen, 3-5 bollar.

Anvisningar: Tranaren passar en boll mot mitten. En spelare startar en |[6pning mot

mitten, tar emot bollen och driver nagra steg och passar bollen till valfri
spelare, darefter springer till nAgon annan spelare och byter plats. Den
spelare som byter plats, blir den som upprepar processen i mitten.

Utveckla: Satt in flera bollar sa det uppstar lite trafik i mitten.

Instruktionspunkter:

23

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

1 mot 1 offensivt- defensivt rattvand

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

23

8-12 spelare, 2 mélvakter.

R&d bollhallare slar en passning till métande vit spelare som gér mottagning
och driver mot mal. Den roda spelaren blir forsvarsspelare och det skapas 1
mot 1 och bollhallare forsoker géra mal. Lyckas férsvarare vinna bollen sa
far denne avsluta utan forsvarsspelare i det andra malet.

24

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

1 mot 1 offensivt- defensivt felvand

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

24

6 anfallsspelare, 4 forsvarsspelare och 2 malvakter.

R&d bollhallare spelar bollen till métande rod spelare som dven ar markerad
av vit spelare. Den mottagande anfallsspelaren skall férs6ka vanda upp,
dribbla, finta bort férsvarande spelare och avsluta mot mal. Darefter vander
6vningen mot andra malet, dvs den spelare som slog passningen blir
felvand spelare istallet.

Den spelare som slar passningen kan ge understdd till avslutande spelare,
skapa 2 mot 1, men inte med mdjlighet att avsluta.

25
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

2 mot 1, omstéllningsspel till anfall

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

25

Enligt skiss, spelyta 40x60 meter, ca 12-14 spelare, 2 malvakter.

Ovningen startar med att mv gor utkast till réd spelare, som tar emot bollen
och anfaller i hog fart tillsammans med en inspringande réd spelare mot
malet pa motsatt sida. En forsvarsspelare springer in for att férsvara sig
mot de tva roda anfallsspelarna. Efter avslutat anfall staller den forsvarande
spelaren om snabbt till anfallsspel, kallar pa kast frdn malvakten och gar till
anfall tillsammans med en lagkamrat som foljer med och en réd spelare
kommer ut som forsvarare.

Bryter den ensamma forsvararen bollen, stéller denne om snabbt till
anfallsspel tilsammans med ndgon av de anfallande spelarna och en ny
forsvarare uppfattar situationen och springer ut for att forsvara.

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Anfallsspel, snabbt komma till avslut

Ovning: 26

Organisation: Enligt skiss, spelyta 40x40, spela 6 mot 6 med malvakter.
Anvisningar: Spela 4 mot 3 p& egen planhalva. Spelarna férséker utnyttja numerart

Overlage pa egen planhalva for att hitta skottvinklar. Om de tva forwards
erévrar boll, ska de snabbt komma till avslut. Annars far de bara géra mal
pa returer, inte efter uppspel. Tva poang for skott frAn egen planhalva och
ett poang for mal pa retur eller efter brytning.

Utveckla:

Instruktionspunkter:

27

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningsspel, perception

Ovning: 27

Organisation: En stor kvadrat som &r indelad i 4 mindre delkvadrater, 8 spelare.
Anvisningar: Spela 3 réda mot 3 vita och 2 bl jokrar . Halla bollen inom laget, poéang vid

5 pass inom laget. Bollhallande spelar méaste direkt efter sin passning byta
kvadrat. Hogst 1 av spelarna i bollhallande lag far vistas i samma kvadrat.
Jokrarna bor soka lamplig position, men far befinna sig i valfri kvadrat.

Utveckla:

Instruktionspunkter: Se spelytan hela tiden, var finns den lediga ytan?
Spelbarhet, kan jag bli passad i min nuvarande position?
Rorlighet, vad gor jag efter min passning?

28

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Anfallsspel, inlagg

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

28

Halv plan, spel 7 mot 7 + méalvakter.

Bollhallande lag skall férsoka hélla bollen inom laget och hitta in bollar i sina
offensiva kvadrater pa en inlopande spelare som slar inlagg . Ingen
motstandare far félja med in i kvadraterna.

Trana pa anfallsmonster vid inlagg, dvs rorelsemonster for att komma in i
de attraktiva ytorna 1:a o 2:a stolpen, centrala ytan, straffpunkt, andra
bollar och den bakre ytan.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Possession, kollektiva anfallsmetoder

Ovning: 29

Organisation: 9-18 spelare, begransad yta.

Anvisningar: Spel, hélla bollen inom laget med tre lag. R6d och vit spelar mot gratt lag.

Vinner gratt lag bollen av réda, blir rétt jagande lag.

Utveckla: Begransa tillslag eller yta.
Poéng vid ex antal pass inom laget eller efter en kollektiv anfallsmetod t.ex
vaggspel, 6verlapp.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Atererdvring, avslut

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

30

6-8 spelare + 1 malvakt.

Tranaren sétter in spel i kvadraten till ndgon av de gra spelarna som &r
forsvarsspelare. Dessa skall forstka hitta spel innanfér kvadraten och kan
goéra poang i smamalen. Det roda laget ar anfallsspelare och skall s& fort
som mojligt atererévra bollen och komma till avslut mot det stora malet.
Forsvarsspelarna far ej folja med anfallsspelarna om de lyckas hitta instick
bakom kvadraten.

S4 fort anfallsspelarna erévrat bollen skall det komma avslut eller passning
in mot straffomradet for ndgon att avsluta pa.

Folj alltid upp avslut med retursspelare som gar pa retur.
Anvand tva kantsspelare som slar inlagg direkt efter ordinarie avslut for fler
avslutningssituationer.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Skottavslut

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

31

6-10 spelare + 2 malvakter.

Tva led med spelar vid héger stolpe frin méalvakt. Spelare med boll slar
passning till forsta spelare i motsatt led som avslutar pa ett tillslag. Spelare
som far passningen far darefter passning frn spelare 2 i motsatt led for
avslut pa ett tillslag.

Anvand 1 forsvarsspelare inne i skottytan som far férsoka forhindra skottet.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Possessionspel, passningsspel

Ovning: 32

Organisation: 16 spelare, tva lag.

Anvisningar: Spela 8 mot 3 pa en planhalva. Nar de 3 forsvarande spelarna vinner bollen,

skall de forsdka hitta passning Over till sin planhalva och det lag som
tappade bollen skickar in tre forsvarsspelare som férsoker vinna tillbaka
bollen till sina lagkamrater pa den andra planhalvan.

Utveckla: Begréansa tillslag eller yta.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Finter och dribblingar, supportspel 2 mot 1

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

33

8 spelare, tva lag, 4 bollar.

En grupp med boll innanfér kvadraten och en forsvarande grupp utanfor.
Det forsvarande laget tar sig in i ytan pa signal fran tranare och forscker
sparka ut bollarna fran de bollhallande. Nar en bollhdllande spelare fatt sin
boll utsparkad, supportar han istéllet nagon av de andra bollhdllande att
behalla bollen innanfér kvadraten. Nar alla bollar utom en ar utsparkad,
uppstar ett 4 mot 4 spel. Nar alla bollar ar utsparkade startar det
forsvarande laget med bollar i mitten och 6évningen vander.

Satt in tvd mal som det forsvarande laget far géra poang i nar de vunnit
bollen. Nar forsvarande spelare gjort mal trader denne ur speleti 5
sekunder s& den som bérjade som bollhdllare kan hamta boll och borja om i
mitten.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passning, mottagning, tavling

Ovning: 34

Organisation: 4 spelare, tva lag, yta SxS meter.

Anvisningar: Tva lag tavlar i att halla bollen p& spelplan, max ett tillslag per spelare

Vit bollhdllare slar en hard passning till andra sidan, mottagande réd spelare
skall géra en sa& mjuk och bra mottagning for hans lagkamrat att spelat
tillbaka bollen till andra sidan. Bollen maste spelas efter backen och bollen
gar dod om den gér utanfor markeringarna.

Utveckla: Finns mojlighet, satt upp ett elastiskt band som nat, max 30 cm hogt.
Spela pa ett tillslag, dvs passning direkt tillbaka.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningsspel, vinklar, avslut

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

35

5-8 spelare + 1 malvakt.

R&d bollhallare spelar bollen till den vita spelaren som spelar bollen tillbaka.
Darefter blir den vita spelaren passiv forsvarare mot bollhallaren. Samtidigt
har de bagge bakre anfallsspelarna rort sig for att erbjuda
vinkelpass/vaggspel med bollhallare. Bollhallare valjer basta alternativet for
vaggsspel och den anfallsspelare som ej deltar i vdggsspel ger sig istallet
ivag pa djupet och far pass av bollhallare efter vaggsspel och avslutar pa
mal.

Aktiv forsvarare. Satt in ytterligare en forsvarsspelare i straffomradet for en
1 mot 1 duell innan avslut.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Avslut, returer

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

36

12 spelare + 2 mélvakter.

Spela 6 mot 6 och hitta skottlagen s& ofta som mojligt, sok felvand forward
for tillbakaspel och avslut.

Spela 4-2 och jobba intensivt med att komma till avslut och att fa de tva
forwards att slappa hem boll for skott och angripa returer.

Sétt in ytterligare spelare som vaggar vid varje stolpe.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Anfallsspel, spelmdnster

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

36

6-12 spelare, uppstélining 2-3-1.

Uppspelsdvning i ett 4-2-3-1

Bollhdllande CM spelar bollen till HYF, som spelar till felvand forward . Denne
i sin tur slapper bollen till rattvand OMF som lagger ut bollen pa ytan for
HYF som slar ett inlagg. Ytor att attackera framre, bakre stolpe, straffpunkt,
cirkeln och bakre yta i straffomradet.

Gor spelvandning till andra kanten.
Denna 6vning finns oandligt med mojligheter att trdna spelmdnster,
hitta egna I6sningar .

38

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Forsvarsspel, overflyttning, centrering

Ovning: 38

Organisation: 14 spelare + 2 malvakter, yta 50+40 meter.

Anvisningar: Spela 7 mot 7. Tva linjer som gar frAn malomrade till motsatt malomrade.

Forsvarande lag far bara befinna sig i det omrade bollen ar pd, dvs enligt
skiss sa flyttar dom vanstra ytterspelarna in idet neutrala omradet och
slapper hela vanstra spelplan. Flyttar bollhallande lag bollen in i det hogra
spelfaltet flyttar alltsd de spelare som forsvarar sin hogra kant in i neutralt
omrade.

Utveckla:

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Forsvarsspel, press i grupp

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

39

16 spelare + 2 mélvakter.

Spela possession 8 mot 4 i avgransat omrade. Nar férvarande lag vinner
bollen forsoker de hitta nagon av malvakterna i den neutrala zon, som
darefter vander ner spelet i den andra zonen. Dom 4 forvararna vande
snabbt hem till sin zon och spelar possession mot 4 férsvarare fran det lag
som tappade bollen .

Jobba med att férsvarande lag jobbar som en grupp i sitt presspel.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningar, kombinationsspel

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

40

8 spelare, 4 réda, 4 vita, yta 15x15 meter.

2 spelare i varje lag pa utsidan av kvadraten och 2 spelare innanfor. Spelare
med boll pa utsidan startar med att hitta en passning till ndgon i sitt lag
innanfér, darefter skall den mottagande spelaren hitta ett kombinationsspel
med den andra spelaren och sedan leverera bollen till den andra spelaren
pa utsidan. Bada lagen jobbar samtidigt och skall undvika att krocka med
varandra eller med passningarna. Det galler for spelarna i mitten att flytta
sina positioner i forhallande till bollen.

Spelare pa utsidan far soka den andra spelaren pa utsidan med en langre
passning nar spelare i mitten ej gar att n& med en bra passning.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Passningar

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

41

10 spelare, yta 20x20 meter.

R&d bollhallare startar med en kort pass till den narmaste réda spelaren i
vinkel, som gor ett tillbakaspel och nu satter startspelaren en langre
passning pa borte roda spelaren i vinkel, samtidigt vander den narmaste
spelaren i mitten och far bollen av den bortre spelaren och satter en langre
pass till den réda spelaren i den andra diagonala hérnet, som sedan spelar
en rak boll till den vita spelaren och évningen vander.

Spela forsta passen forbi den forsta pa den andra spelaren, darefter
tillbakaspel.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningar
Ovning: 42
Organisation: 12 spelare.

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

Bollhallaren i det dvre ledet sétter en rak passning till spelare mittemot,
som gor ett tillbakaspel, darefter vinklar passning ut pa spelare pa kant som
gjort sig spelbar. Spelare pa kant spelar darefter passning till den nedre
spelaren och tar I6pning och far passning pa djupet av den nedre spelaren.
Ovningen startar om, p& motsatt sida.

Hitta egna l6sningar pa kombinationsspel.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Forsvarsspel, press, understod
Ovning: 43

Organisation: 6-8 spelare, tva lag, 4 sma mal.

Anvisningar: Spel, mal gors genom att driva bollen in i malen.

Forsvarande lag satter aktiv press pa bollhallaren.

Utveckla: Press/understod.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningsspel, vinklar
Ovning: 44
Organisation: 7 spelare.

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

Starta spelet utan motstand, spelare som startar med boll &r malvakt. Mv
spelar ut boll till Yb, som sen s6ker Cm. Cm i sin tur sdker vinkelspel eller
spelar tillbaka till Mv, darefter ar det helt fritt att spela bollen valfritt, men
helst ha vinklar i spelet. Oavsett vart bollen hamnar, s& skall det alltid finnas
spelbara alternativ i vinkel till hdger och vanster samt centralt. Nar bollen
natt den ensamma forwarden, sa vander évningen och forwarden blir
malvakt och startar frdn andra sidan denna gang.

Satt in tva forsvarsspelare centralt och forsok ta poang nar lyckat spel leder
till avslutande pass hos forwarden. Skulle férsvarsspelarna vinna bollen, d&
ar det atererévring av boll som galler valdigt snabbt. Bollen behover inte
spelas genom alla lagdelar, utan hittar man 6ppnande pass till en lagdel
hogre upp, sa ar detta ok.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Passningar, vinklar
Ovning: 45
Organisation: 10 spelare.

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

Spela 7 mot 3 enligt denna modell (nedan) . Hitta de 6ppna ddérrarna.
Bollhallare skall alltid ha tre spelbara alternativ, vinkel till h6ger och
vanster samt centralt. Ge poang nar laget haft 10 pass inom laget. Lat
forsvarsspelare vinna boll genom att endast behéva nudda bollhallare med
hand, detta for att da kommer spel pa ett tillslag naturligt.

Bygg vidare med mer matchlikt spel 6 mot 3 med malvakter. Begransa antal
pass inom laget, t.ex 3 pass sen skall djupledsboll spelas for att komma till
avslut snabbt. Spela ej pa spelare utan pa yta.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Anfallsspel, 2 mot 1, 3 mot 2

Ovning: 46

Organisation: 12 spelare + 2 malvakter.

Anvisningar: Spela 4 mot 4 inom begransat omrade, och dela in spelplan i tva

malomraden enligt skiss. | malomradena finns en rdéd och en vit spelare. |
spelet 4 mot 4 skall bollhdllande lag stka sin offensiva spelare i malomradet
och darefter skapa en 2 mot 1 lage. Ingen i forsvarande lag far folja med in
i ytan. Nar bollen spelas in i ytan, s& kan denna spelare spela bollen tillbaka
till nAgon i spelplan som da far ta med bollen in i malomradet for att gora
det mer matchlikt.

Utveckla: Anvand tva spelare i malomradet fér en 3 mot 2 situation.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Individuellt férsvarsspel, press
Ovning: 47
Organisation: 12 spelare.

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

Bollhallare slar passning till ndgon av spelarna som finns i vinkel. Darefter
forsoker forsta spelaren p& motsatt hall satta in press Den mottagande
spelaren fortsatter hitta pass i vinkel och den motsatta spelaren satter
press.

Se till sa bollen ej bara ga runt i samma cirkel, utan skifta hall s&, spelarna
inte ar forberedda pa vem som pressar.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Anfallsspel/forsvarsspel i numerart underlage

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

48

12 spelare + 2 malvakter, yta 60x40 meter.

Spela overlage 3 mot 2 sista tredjedelen

Spelet startar med de tva neutrala spelarna i mittzon, som soker nagon av
anfallsspelarna i sista tredjedelen, den neutrala spelaren far ge support till
de anfallande spelarna, men aldrig ga in i deras yta. Vinner férsvarande lag
boll, s& tar de poang om de lyckas hitta den neutrala spelaren med
passning.

Satt in ytterligare forsvarsspelare och anfallsspelare i boxen och lat neutral
spelare félja med in.

Anvand tva kantspelare som slar inlagg om neutralspelaren vander spel pa
kant.
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Anfallsspel/férsvarsspel i numerart underlage

Ovning: 49

Organisation: 7 spelare + malvakt, yta 20x20 meter.

Anvisningar: Spela 2 mot 2 innanfor boxen. 3 stycken spelare med bollar utanfér som

serverar pass efter backen till de tva anfallsspelarna . Anfallsspelarna skall
forsoka komma till avslut s& fort som mojligt, via skott eller
kombinationsspel mellan varandra. Servarna kan placeras som pa skissen,
for olika moment att ta emot bollen p&. Forsvarsspelarna agerar som i
match. Viktigt med att ga pa retur.

Utveckla: Ge forsvarsspelarna 6verlage 3 mot 2 i boxen och anvand spelarna utanfor
for supportspel vid tranga lagen.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema: Finter dribblingar 1 mot 1, omstallning

Ovning: 50

Organisation: 6 spelare yta 15x10 meter.

Anvisningar: 3 spelare bakom bagge malen. Tranaren slar i passning till ndgon av

spelarna som blir anfallsspelare. Spelare i motsatt led blir forsvarsspelare
Déarefter ar det 1 mot 1. Vinner forsvarsspelare bollen blir denne
anfallsspelare o vice versa. Lyckas anfallsspelare att gora mal, startar
spelare nr 2 direkt med boll och gar till anfall och den spelaren som gjort
mal maste snabbt stalla om till forsvarsspel. Spelaren som slappte in malet,
gar av spelplan. Gar bollen dod, sa startar 2 nya spelare.

Utveckla: Utoka spelytan och spela 2 mot 2.

Instruktionspunkter:
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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
9 och 11-manna

Tema:

Dribbla, finta, hitta ytor

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:
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14 spelare, yta 20x20 meter + 8x8 meter centralt.

Fyra lag med 3 spelare i varje + 2 forsvarare i mittzon

2 spelare fran varje lag ar utanfor ytan och 1 spelare befinner sig i ytan.
Ovningen startar med att bollhallaren i varje lag séker den spelare som
befinner sig inuti zonen med en passning. Spelare som &r i zonen tar emot
bollen och méste nu férsdka dribbla igenom den centrala zon som forsvaras
av 2 spelare och darefter hitta passning till den andra spelaren utanfor
zonen. Dérefter vander dvningen med att spelare 1 som startade dvningen
gar ini zonen och spelare 3 som tog emot pass efter dribbling fran spelare
2 forsoker hitta pass till spelare 1 som i sin tur férséker hitta spelare 2 som
flyttat sig till en annan del av ytan utanfor.
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