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Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-manna

Tema:

Kollektiva anfallsmetoder, passningsspel, atererévring

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

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

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.

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.

Se separat blad '1nstruktionspunkter - Teknikmomentet”

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-manna

Tema:

Passning, avstandsbeddmning

Ovning:

Organisation:

Anvisningar:

Utveckla:

Instruktionspunkter:

8 spelare, 1-2 bollar.

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.

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.

Se separat blad 'lnstruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 !férsvarare till.
Den spelare som startar spelet far folja med laget i passningsspelet, dvs. 5
mot 2.

Instruktionspunkter: Se separat blad 'Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 péa 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"

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 Réappe GolF Ungdom
Basovningar 9/11-manna

Ovningar hamtade ifrdn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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
Basévningar 9/11-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 dvningen 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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Ovningar hamtade ifrAn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 tilloakaspel och rundar kon p& nytt och far pass i
vinkel av den vita spelaren. Darefter vander évningen mot andra héllet.
Endast de roda spelarna som &r aktiva i rorelse.

Utveckla:

Instruktionspunkter: Se separat blad "Instruktionspunkter - Teknikmomentet"

Ovningar hamtade ifrAn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 ifrAn Degerfors-Ungdom



Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 ifrAn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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
vénder.

15

Ovningar hamtade ifrAn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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 ndgon av de 4 spelarna vid kon s& skiftar man plats.
Skapa egna varianter.

Instruktionspunkter:

16

Ovningar hamtade ifrAn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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.

17

Ovningar hamtade ifrAn Degerfors-Ungdom




Ovningsbank 2021 R&appe GolF Ungdom
Basévningar 9/11-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.
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Ovningar hamtade ifrAn Degerfors-Ungdom




