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Direktpassning

Syfte
Direktpassning

Organisatibn
Ett antal spelare utan boll bildar ring. 3-4 spelare med boll inne i ringen. -

Anvisningar :

A passar B, som férsoker direktpassa tillbaka till métande A, som anyo passar B.
A och B byter plats.

B séker nagon ny spelare fér direktpass.

Instruktionspunkter
- Direktpass.




Expressboll

Expressboll: 2 lag pd varje linje. Varje spelare har en boll. Leken gér ut pa att sparka s manga bollar som méiligt
fr&n egen linje till motstdndarnas omrade. Bollar som ligger p8 eget omrade far hamtas, men maste sparkas frén egen
linje 6ver till motstandarna.

Det lag som har minst antal bollar kvar pd eget omrade, nar du ger signal, har vunnit.
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uc+ : X A T T
Vecka 1 o A @)
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7 . . q

VAD visning 1
Passningsspel (tillslag)
Speluppfattning x A X A x

. A A
VARFOR
Ett bra tillslag ar en forutsattning for ett bra passningsspel. X X A ®

da det ar hogre chans att bollen kommer dit den ska och
att risken att den bryts av motstandare blir mindre.

HUR

Vilken betydelse har ett bra/mindre bra tillslag for det egna
lagets passningsspel?

Vilka blir konsekvenserna av for 16st slagna passningar?

Instruktionspunkter (HEL-DEL-HEL)
Stodjefot bredvid bollen

Spéannfoten

Olika benpendel

OvAa
Organisation
Yta: 30 x 20
1-5 bollar
10-14 spelare

Anvisning 1

Fri rérelse med och utan boll. Vid lage, spela

igenom en port till en valfri spelare som tar emot
bollen pa andra sidan. Spela med 3-4 bollar samtidigt.

Anvisning 2

2 lag, 1 boll

Fritt spel d&r spelarna gor mal genom att passa

igenom valfri port och en medspelare tar emot

bollen pa andra sidan. Laget forsoker sedan gor mal pa ett
annat mal. '

Anvisning 3

Bryt av och jobba isolerad tillslagstréning med spelarna.
Borja med 2 tillslag for att sedan vélja mellan 1 och 2.
Kan eventuellt behévas ldggas ut "extraportar” .

Aterga sedan till spelet (anvisning 2).

Anvisning 4 (i man av tid)
Som anvisning 2 men "spel pa tredje spelare”

A vis:ninf‘j 4

efter passerad port for att ett mal ska raknas.
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Uppvérmning

VAD
Driva/Dribbla/Finta

VARFOR
Ett bra satt att kunna vinna fria ytor pa spelplanen samt
sla sin motstandare.

HUR

Vilken fot anvander du nar du driver?

Anvander du alltid samma fot, vad &r det som avgor?
| match, nar bor du driva alternativt dribbla?

OvA

Organisation

Tid: 10 minuter

Yta: 10 x 16 meter

Ca 15 spelare (halvgrupp)

5 bollar A 4
Spelarna &r indelade i tre olika farger. —
Anvisning 1 0
1. Driv 6ver till led mittemot pa olika sétt (tillslag,
finter m.m.) over till spelaren mitternot, lamna N S
dver bollen.
2. Lamna inte éver boll till spelare med samma farg
som du.
N
¢
4
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—1 s
Ovning 1
]
VAD
Passningsspel N
VARFOR
En forutsatining i spelet fotboll
HUR
opeliak N Antisnig 1 o
assningstempo #
Speluppfattning —a \ L L 1
O O
.. I © x ©
OVA
Organisation X
6 st konmal X ®
Yta: 40 x 20 m )|

4-6 spelare/lag

Anvisning 1

Tva lag

Varje lag forsvarar tre mal och ska géra mal pa tre mal.
Varje lag har en spelare bakom respektive kortlinje
som ska férstka forhindra att det blir mal.

Varje lag far anvanda sin "linjespelare” i
passningsspelet.

Linjespelare ar rorlig bakom de tre malen.

Anvisning 2

Samma princip som i anvisning 1. Men mal gérs
genom att spela igenom ett mal och hitta
*linjespelaren”.

R
N
Anvisning 2
— @ [ —




Vecka 46

Station 2

VAD
Driva/Finta/Dribbla (1 mot 1)

VARFOR
Ett bra satt att kunna vinna fria ytor pa spelplanen samt
sla sin motstandare.

HUR

Driva: Utsida fot, skydda boll, hdg hastighet,
Dribbla: Skydda boll, hég hastighet

Finta: Fintavstand, "trovardig” fint, skydda boll,
tempovéaxling.

OvA

Organisation

Yta: 30 x 15 (2st spelplaner)
1 bollar A

6-8 spelare

Anvisning 1
Spela 3 mot 3. Mal gors genom att driva dver
motstandarnas kortlinje.

Anvisning 2 (5minuter) .

Instruera i driv/dribbla/fintteknik och &t spelarna trana pa
det en stund. ' .

Bollhallare passar over bollen till spelaren mittemot,
darefter 1 mot 1. Mal gors pa samma satt som i anvisning
1 och man spelar tills boll &r ur spel.

Byt led efter varje match.

Anvisning 3
Men samma anvisning som i anvisning 1
Lat spelarna mota andra lag.

Advisning 1

E |

X X
— @ X

« O | o
IE__j pY
NS
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>

Uppvéarmning
VAD 0
Tekniktréning i rérelse

VARFOR
| match &r en spelare séllan stillastdende, tva
darfor pa tekniska momentet i rérelse.

HUR
Utfor teknikmomenten med precision och tempo

ova

Organisation

Ca 20 spelare/halvgrupp
Ca 8 - 10 bollar

Yta: 20 x 30 m

Tid: 30 min

Anvisning 1

Driv och passa valfri spelare, boll langs
marken. Passa med olika delar av foten.
Alla spelare i rorelse.

Anvisning 2
Kast till sig sjalv + valfri volley till en spelare
utan boll. Bollhallare och mottagare i rérelse.

Anvisning 3
Kast till sig sjélv + nick till spelare utan boll. Alla
spelare i rorelse.

Anvisning 4

Kast till spelare utan boll, mottagaren valjer
volley eller nick (detta gors tva ganger sa att det
blir bollagarbyte). Alla spelare i rérelse.

Anvisning 5
Valfria kombinationer! Alla spelare i rorelse.
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Station 1

VAD
Grundférutsattningar anfallsspel (speldjup, spelbredd,
spelbarhet, spelavstand)

VARFOR
Forutséttning for att kunna bedriva ett bra
passningsspelfanfallsspel.

HUR

Lasa av olika situationer (speluppfattning).

Forhéalla sig till de olika forutsattningarna (planens form).
- Vilka mojligheter/risker medfér en detta?

ova

Organisation

Tva lag, 5 spelare/lag
1 boll

Yta: 30 x 30m

Anvisning 1

Vanligt spel men dar varje lag anfaller pa tva

diagonala mal. Till exempel, ena laget férsvarar gula mal
och anfaller pa réda mal.

X
\- p— ==§4
o — s
. Anvisning 3 )
X N\

Anvisning 2 x
Samma som anvisning 1 men skifta mal for respektive lag. 1\ !
Vi
hd [ o\ v
Anvisning 3 } . <
Smal och lang plan. Hur forhaller sig spelarna i - An = d 4
anfalls/forsvarsspelet? r/ X
Anvisning 4 ‘ O - X O
Kort och bred plan. Hur forhaller sig spelarna i
anfalls/forsvarsspelet? O ®
X
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Uppvérmning

VAD
Uppfattning

VARFOR
Spelarnas beslut fattas utifran vad denne uppfattar
ute pa fotbollsplanen. Trana pa att uppfatta mer.

HUR
Upp med blicken
Foérbered dig innan du far bollen

ova

Organisation

Yta: 15x 35

Ca 12 st spelare

Varje grupp delas in i tre farger.
6-7 bollar

Anvisning 1
2 bollar per férg, passa endast egen farg. Max 3 tillslag

Anvisning 2 :
Spel pa tredje spelare inom fargen. Max 3 tillslag

Anvisning 3

Passa vilken farg som helst men inte tillbaka till samma
farg du sjalv fick passning ifran. Allt utom 2

tillslag.

Anvisning 4 ‘

Spela tva farger mot 1. Fritt antal tillslag for det lag som
ar ensamt. Ett eller tva tillslag for évriga.

Nér det lag som &r ensamt bryter, driv ut éver valfri
sidlinje. '

Byt efter tid.
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Uppvérmning

VAD
Uppfattningsférmaga

VARFOR
Uppfattningsférmagan ligger som grund fér spelarens
beslutsunderlag. Vi vill darfér trana pa att uppfatta mer.

HUR/FRAGESTALLNINGAR

Vad ar det som avgor vilket bo du véljer att stjala boll ifran
Ifran?

Vrid pa huvudet

ova

Organisation

En kvadratisk zon pa ca 156x15m med ett
"bo” i varje hérn

Ett lag bakom varje bo

5-7 bollar

Anvisning 1

Pa given signal [6per spelaren som star

forst i sitt led fram till mitten och greppar en
boll och springer sedan tillbaka och ldgger
den i sitt bo. Nér bollen har lagts i boet
springer nasta spelare i kén och gor likadant.
Nar bollarna i mitten tar slut s& hamtar man
en boll ifran valfritt bo.

Leken gar ut pa att laget ska fa ihop tre bollar
som ligger i boet samtidigt.

(Variera svarighetsgraden med olika antal
bollar i mitten)

Anvisning 2
Gor samma sak men spelarna driver bollen till
eget bo.
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VAD
Passningsspel
Spelvandning

VARFOR

Manga av spelarnas beslut fattas utifran vad
denne ser och uppfattar ute pa
fotbollsplanen. Trana pa att uppfatta mer

HUR

Varfor kan en spelvandning vara bra?

Vad kravs for en spelvandning?

Vad blir konsekvenserna for en lyckad spelvandning?
Vad &r en lyckad spelvandning, réacker det bara att byta
kant?

P4 vilka olika satt kan vi lyckas vanda spelet?

OvAa

Organisation

Tva lag

1 boll

Yta: Kort och bred plan med fyra mal (enligt bild)

Anvisning 1
Smalagsspel med dubbla mal. Varje lag gor
mal/férsvarar tva mal.

Anvisning 2
Smalagsspel med dubbla mal dar spelarna ska
gbra mal i de tva diagonala mélen (se bild 2).

Anvisning 3
Aterga till vanligt spel enligt anvisning 1
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Lex

Tunnelfuld — blir man tagen star man still, lite bredbent, kommer en och kryper under

benen blir man fri igen

Krambuall — blir man tagen star man still, fir man sedan en kram blir man fii och fir se

upp igen

SjuRhushull — blir man tagen ligger man sig ner, de andra ska dd ta tag i armarna och
benen och bara den som ligger ner till "sjukhuset” som bestdr av fyra koner i mitten av
planen, da blir man fii och frisk igen

Plagterfull — dir man blir tagen ska man sitta en hand. Blir man tagen igen goér man
samma sak, blir man tagen en tredje gang sd ska man gora en évning, till exempel 10

upphopp och sd dr man fri

Kilerb0o08 — tvd lag pd var sin sida med en avgrinsning emellan, en skumgummiboll, man
ska forscka kasta bollen pd det andra lagets fotter, de som blir tagna far stilla sig bakom
det andra laget och hjilpa till att kasta pd de andra

Peppartafshull — barnen stir tvd och tvd i armkrok [ en ring, tvd stycken borjar med atr
en 4r tagare och en ska se till att inte bli tagen, den som ska akta sig ska efter ett tag
armkroka i ett par (sd de blir tre) och den som dr lingst pd andra sidan av den som nyss
sprang dr den nya som ska akta sig. Blir man tagen innan man hinner armkroka I nagon

byter man roller

Kedjefull — en borjar som tagare, de andra ska forscka akta sig, blir man tagen tar man
tagaren I hand och bildar en kedja. Man kan kora en ling kedja eller sd att kedjan delar sig
pd tvd varje gang den blir 4

Under Abkens vingar - Barnen stir vid en linje, tagaren star en bit iftdn och ropar "under
hokens alla vingar” barnen svarar "vilken firg” och ska sedan ta sig dver till andra sidan
utan att bli kullade, blir man kullad ansluter man sig till tagarna. De som har den firgen
som 4r bestimd pd sig fir gd over till andra sidan utan att kunna bli kullad

Svarte man — friidrottsmonstret ett annat namn for det. Barnen stdr vid en linje, ragaren
star en bit ifrdn och ropar “vem ar ridd for friidrottsmonstret” barnen svarar "inte jag"” och
ska sedan ta sig éver till andra sidan utan att bli kullade, blir man kullad ansluter man sig

till tagarna



