Fotbollsovningar

Detta dokument syftar till att ge vara ledare exempel pa bra och roliga 6vningar samt dven ett par
exempel traningar.
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Inledning
Detta dokument syftar till att ge foreningens tranare/ledare en arsenal med 6vningar som man kan
anvanda for att satta ihop utvecklande, roliga och varierande traningar.

Vi kommer lista valdigt manga olika fotbollsovningar i olika metoder (ex. pa metoder: fotbollslek,
passningsovningar, avslutsévning m.m.) Tanken &r att man som ledare, beroende pa vad syftet ar,
enkelt skall kunna plocka ihop olika 6vningar ifran denna arsenal med évningar och kunna fa en
valdigt bra tranings om ar hanvisad till syftet.

Forutom “rena” fotbollsovningar kommer vi dven ge nagra exempel pa hela tréningar i vara tre
”sektioner” som behandlar olika de 6vergripande syftena. Vi kommer dven ha en tom
sasongsplanering, en tom veckoplanering och en tom traningsplanering for att man skall kunna
anvanda dessa till att kunna planera efter var Spelarutbildningsplan.

Forhoppningsvis kan denna arsenal med 6vningar ge vara tranare en trygghet i sitt ledarskap och
darmed kunna utveckla vara spelare att bli valdigt duktiga fotbollsspelare.

Har man bra 6vningar som skall laggas till i arsenalen eller om man har testat nagra av dessa 6vningar
och tycker att de bor justeras eller tas bort skall man inte tveka att ta upp detta sa att vart material
vaxer och blir annu battre.

Lycka till med utvecklandet av féreningens ungdomar.



Fotbollslekar

Att leka ar nodvandigt for vara fotbollsspelare. | leken testar de deras granser och utvecklas darfor
behover vara spelare leka. Detta kapitel kommer att uppvisa ett antal fotbollslekar som passar stora
som sma fotbollsspelare. Fotbollslekarna passar bra som uppvarmning, nedvarvning eller just som
ordet menar LEK.

Tjuv & Polis

Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollkontroll &r av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar:

- Anpassa ytan efter hur manga man ér. Inte for stor, inte for liten.

- Entjuv med "stulen" boll - En polis som jagar tjuven
- Tjuven skall forsoka att finta bort och springa ifran polisen

- Vid signal skall polisen vara en armldangdsavstand ifran tjuven for att fa byta roll med tjuven
Instruktionspunkter:

- Bollen nara foten
- Titta upp (se polisen resp. tjuven)
- Riktningsférandringar & tempovaxlingar

- Finta (t.ex. overstegsfint) Generella tips & varianter:

- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med nast basta fot. Detta for att kunna utmana
dem mer sa de kan fortsatta att utvecklas.

- Polisen maste folja "den stulna bollen" sa om tva tjuvar byter boll maste polisen folja den
andra tjuven



Vem ar radd for tranaren?
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll &r av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar :

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.

Kona upp detta omrade

En trénare star i mitten av ytan och skriker "Vem &r radd for tranaren?"

Alla spelare ropar sjalvklart "Inte jag!" och forsdker att driva 6ver till andra sidan utan att bli
av med bollen (forsvararen skall ha kontroll pa bollen).

Blir man tagen hjalper man tranaren att kulla de andra spelarna pd samma satt, detta gor att
fler och fler blir férsvarare.

Instruktionspunkter:

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.
Finta
Bollen nara foten

Titta upp for att se vart “férsvararen” ar Generella tips & varianter:

Ett fast antal “férsvarare” tar forsvararen bollen blir han/hon anfallare och skall som
anfallaren innan driva ned till malzonen. Anfallaren som forst hade bollen blir nu férsvarare
istallet



Svansjage

Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar:

-Anpassa ytan till antal spelare, inte for stor yta och inte for liten.

-Kona upp ytan

-Varje spelare har en boll och en ”svans”(vast eller band denna ar instoppad i byxlinningen
som en svans)

Nar leken startar skall man samla sd manga svansar som majligt, har du ingen svans far du se
till att ta nagon annans.

Man maste vara max en halvmeter fran den egna bollen och alltid vara i rérelse
Instruktionspunkter:

-Bollen nara fotterna
-Titta upp for att se svanstjuvarna Generella tips & varianter:

dr man tappar sin svans far man inte vara med mer (se till att de som vantar har nagot
konstruktivt att gora sa dven de utvecklas

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Hall handen med kompis och lek leken, med antingen en eller tva bollar.



Prickskytte
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation

& Anvisningar:

Dela upp i smalag, max 6 i varje lag

Varje spelare har varsin boll

En boll (ex. annan farg) i mitten

Den bollen skall stétas in i motstandarnas bo Instruktionspunkter:
Stodjefoten bredvid bollen

Tan pa stodjefoten pekar emot “mitten bollen”
Traffa bollen med bredsidan, lite framfor ankeln

Pendla igenom - Latt bojt kna - M.fl.

Generella tips & varianter:

Se till att de ar beredda pa att motstandarnas bollar kommer Over sa de tar tillvara pa dem
Se till att de samlar bollar sa de inte blir stillastdende

Alla maste "passa” pa “mittenbollen”

Se till att de férsoker hitta precision i passningen istéllet for kraft

Ge spelarna restriktioner som ex. man far bara passa med nast basta, passa med vrist, med
inkast o.s.v.



Skaldjursfest
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar :

Kona upp ett omrade som leken pagar i

| hela ytan gar ett par spelare runt i kraftbollsstalining(Sittande stéllning, tar sig fram med
hdnder och fotter) "Krabbor"

Pa en sida star resterande spelare("Rakor") med boll vid fétterna. Vid signal skall rakorna ta
sig Over havet utan att fa sin boll tagen av Krabborna.

Krabborna far ta bollarna med hela kroppen men maste |asa bollen sa rékorna inte kan ta
bollen igen. Rakor som blir tagna blir krabbor.

Bollen far bara vara under midjehdjd pa rakorna Instruktionspunkter:

Bollen nara fétterna
Titta upp for att se vart krabborna ar
Finta

Dribbla yvigt(langt ifran krabborna sa de inte kan ta bollen) Generella tips & varianter:

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v. -
Nar krabban har tagit rdakans boll blir rakan krabba och vice versa.



Samla ostbollar

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att [ara sig tidigt Organisation

& Anvisningar:

2 lag pa var sin langsida

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.

Lagen skall samla sa manga ostbollar(bollar) som majligt utan att bli tagen av jagarna.
Hamtar en ostboll genom att |6pa fram till en boll och driva in den i sitt bo

Om man blir kullad av jagarna pavag in for att hamta en boll &r man tvungen att ge tillbaks en
insamlad boll.

Blir man kullad nar man driver boll maste man ldmna bollen och springa hem till boet innan
man far férsoka hamta ny boll

Spelet slutar nér alla bollar &r insamlade da raknas alla ostbollar och vi far en vinnare
Instruktionspunkter:

Bollen ndra foten
Titta upp var bollarna finns samt var férsvararna finns
Finta och kom ifran

Var lurig géllande vilken boll du skall ta Generella tips & variationer:

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.



Révar och bonder

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar :

- Anpassa ytan efter hur manga man ér. Inte for stor inte for liten.

- Spelarna agerar ravar med boll som springer runt i hénsgarden
- I'honsgarden finns dven 1-2 bonder som jagar révarna
- Blir en rav av med sin boll(sparkas ut av bonderna) agerar denna bonde déarefter.

- Leken haller pa tills endast en rav aterstar och da blir han/hon bonde Instruktionspunkter:

- Hall bollen nara foten
- Titta upp och se vart bénderna ar
- Tack boll

- Finta och kom ifran
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

- Lagg till en rdv som inte har boll som kan anvandas som hjalp for de andra ravarna genom att
man kan passa raven som inte har boll och ddarmed bli utan boll och kan hjalpa en annan rav i
nod



Engelsk stafett

Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar :
- Stall upp i fyra lag enligt skissen ovan med en boll framfér laget
- Laget staller upp i led med ex. nummer 1-4
- Ledaren ropar ex. 3, da skall nummer 3 i varje lag ta bollen och driva runt alla lag och lagga
tillbaks bollen dar den Iag. Lagen far poang for varje placering man tar.
Instruktionspunkter:

- Hall bollen nara foten
- Manga tillslag pa bollen

- Titta upp
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.
- Ledaren kan saga 1 & 2 vilket menar att 1an och 2an i ledet skall springa ivag.

- Lagg till en forsvarare som skall hindra de andra lagen att ta sig forbi, spela 3vs1.



Rutnits-tennis
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation

& Anvisningar:
- Ett antal ytor ca 2*2m med en spelare i varje

- Enboll servas fran en spelare i en yta till en annan yta

- Bollen maste och far endast studsa en gang i sin egna yta
- Man far bara rora bollen en géng

- Bollbanan maste vara uppatriktad

- Studsar bollen 2ggr, man missar alla ytor, ror bollen fler an en gang, man satter en yta utan
en spelare i far man en prick. Efter tre prickar 4r man ute.
Instruktionspunkter:

- Upp pa framre delen pa foten och var beredd
- Varlurig
Generella tips & variationer:

- Fler an en boll
- Ge spelarna restriktioner som ex. att bara anvanda nast basta o.s.v.



Lopduellen

Vad: Bollbehandling under lek samt snabbhet med boll

Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt, snabbhet ar en viktig ingrediens i
dagens fotboll.

Organisation & Anvisningar :

- Setill att det ar lagom langd pa l6pningen mot mal
- Setill att det inte blir att duellen haller pa for lange(manga vantar pa sin tur)

- Tva spelare staller upp bredvid varandra med ndsan mot malet. Tranaren star bakom och
passar/kastar/studsar m.m. bollen framfér spelarna som da skall ruscha efter bollen, ta den
driva mot mal och avsluta.

- Spelare som inte tar bollen skall forsoka ta tillbaks bollen och géra mal Instruktioner:
- Explodera efter bollen

- Hitta ledig yta

- Finta och kom ifran

- Avsluta distinkt, hellre precision dn hardhet Generella tips & variationer:

- Skifta satt att I6pa o En spelare star med ryggen mot mal ca 5-10m ifran ledaren,
motstandaren star bredvid ledaren. Bollen kastas/spelas/studsas m.m. mot spelaren med
ryggen mot mal som skall forsoka vanda upp och komma till avslut medan den andra
spelaren skall férsdka ta bollen.

o Spelarna star vid varsin stolpe och ledaren ca 20 m ifran mal. Bollen
kastas/spelas/studsas m.m. emot mal. Spelarna rycker ut emot bollen och skall ta
bollen och géra mal.

- Passa pa att trana pa de olika sinnena; Spelarna startar vid t.ex. nar de kanner en hand pa
axeln, nar de ser bollen studsa framfér dem, nar ledaren genom ljud sager att de kan ta
bollen.

- Setill att dela upp i flera grupper sa det inte blir fér mycket vantan pa att far duellera



Kull

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att [ara sig tidigt Organisation
& Anvisningar:

- Anpassa yta till spelare

- Alla skall driva en boll

- Den som har "kullen" jagar alla

- Blir man nuddad av kullaren samtidigt som de sagt kull skall denna spelare nu bli jagare
Instruktionspunkter:

- Bollen nara fotterna

- Titta upp for att se kullaren och vem som blir kullare Generella tips & variationer:

- Ge lite olika restriktioner som ex. driv endast med nast basta, studsa bollen o.s.v.
- Hall varandra i handen d.v.s. tva och tva
- Alla som blir kullade skall hjdlpa till att kulla

- Blir du kullad maste du sta helt still och vanta pa att bli rdddad fran en kompis genom att ni
byter boll (eller ndgot annat), man kan inte bli kullad ndr man raddar en kompis

- Endast 2-3 bollar som passas mellan de spelare som skall kullas, har man boll i handen kan
man inte bli kullad. 2-3 kullare.



Expressboll

Vad: Lek med boll.
Varfor: Att leka fram utveckling med boll Organisation

& Anvisningar:
- Ytan skall vara ca 10*20m (anpassa efter barnens skicklighetsniva)

- Max4vs4

- Passa sa manga bollar som majligt fran egen linje till motstandarnas omrade.

- Bollar som ligger i eget omrade far hamtas, men maste sparkas fran egen linje 6ver till
motstandarnas omrade.

- Det lag som har minst antal bollar kvar i eget omrade, nar du ger signal, har vunnit.
Instruktionspunkter:

- Titta pa boll

- Tréaffa bollen pa vristen

- Pendlaigenom
- Placeringen av foten(langt fram for pressat skott, langt bak for "hojdare") - Riktning pa
tan

Generella tips & variationer:

- Hasom ett nat for att avskilja planhalvorna, detta gor att man maste chippa 6ver natet.

- Séatta ut hinder i bagge planhalvor som gér det svarare att hitta fram till motstandarnas
planhalva.

- Setill att laget hjdlper varandra och att alla ar aktiva



Félja John

Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar:

- Dela upp 2 & 2 eller max 5 & 5 med varsin boll

- Spelarna star pa led

- Spelaren langst fram i ledet satter fart och driver efter sin egen fantasi
- Resterande spelare foljer forsta spelaren till punkt och pricka

- Efter en viss tid sa byter man ”John”

- Lat spelarna vara kreativa och uppmana dem att anvdnda hela kroppen
Instruktionspunkter:

- Titta upp
- Bollen néra foten

- Var lurig
Generella tips & variationer:

- Kona upp en yta som de skall halla sig i

- Lagg i olika redskap i ytan som spelarna kan anvanda sig av som hinder eller verktyg



Fotbollstennis
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollbehandling dr av storsta vikt att ldra sig tidigt Organisation
& Anvisningar:

- Se till att ha sma lag med max 5 i varje lag

- Anpassa ytan efter deltagare och syfte

- Serve kna

- En studs efter bollen gatt 6ver nat annars ingen studs

- Makx tre tillslag inom laget

- Max en touch per spelare

- Passa 6ver nat endast med huvud Instruktionspunkter:

- Titta upp for att observera spelet och forsok att rakna ut nasta drag som
motstandarna gor

- Var uppe pa framre delen av foten

- Mijuk och avslappnad i kroppen Generella tips & variationer:

- Beroende pa alder kan man lagga in en studs emellan de tre tillslagen inom laget
- Oka antal tillslag per spelare och per lag

- Oka eller minska antalet spelare i de olika lagen



Fotbollskubb

a =
4
L :
&= ¥ 1 :
T ]
4
L
o oS

Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation
& Anvisningar:

Anpassa ytan efter skicklighetsnivan hos spelarna

Max 4-5 spelare i varje lag

Ett bestamt antal hoga konor stélls upp pa egen baslinje, en hog kona i mitten.

Varje spelare i det ena laget har varsin boll

I sin egna omgang skall man passa bollen 6ver till motstandarnas baslinje och krocka ner
deras konor. Faller en kona maste denna konan kastas 6ver pa “anfallarnas” planhalva. Nar
turen gar over till det andra laget maste dessa konor krockas ner férst innan man far ta dem
pa motstandarens baslinje. Satter man inte dessa konor far motstandarlaget sta vid dessa
och krocka ner resterande konor. Nar alla konor pa motstandarens baslinje ar borta skall
"kungen” i mitten krockas ner. Missar alla den med resterande bollar vinner
motstandarlaget.

Instruktionspunkter:

Stodjefotens ta i riktning mot malet
Stodjefoten bredvid bollen

Traffa nagra centimeter ifran ankeln emot tarna
Pendla igenom

Latt bojt kna

Generella tips & variationer:

Ge restriktioner ex. man far bara krocka ned konor med chippar, vristpassningar, nast basta
0.5.V.

Alla former av Kubb regler



Fotbollsgolf

$

Ml =

iz

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation

& Anvisningar:
- Kona upp ett antal hal med olika svarighetsnivaer - Vanlig golf eller minigolf?

Instruktionspunkter:

- Noggrann
- Precision
Generella tips & variationer:

- Setill att inte alltfor manga dr med sa det blir for mycket viantan
- Setill att ha med lite luriga hinder

- Att ha nagra hal utanfor fotbollsplanen kan upplevas som ett roligt inslag

Fotbollsbrannboll
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Vad: Bollbehandling under lek




Varfor: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt.

Organisation & anvisningar:

Anpassa ytan efter utovarna(hur manga, hur gamla o.s.v.)
Inne lagets podngrdakning o 10p homerun o 2p insprungen

Ute lagets poangrakning o 1p brand o 5p nedtagning med kontroll

Instruktionspunkter:

Titta pa boll
Traffa bollen pa vristen
Pendla igenom

Placeringen av foten(langt fram for pressat skott, langt bak for "héjdare") -
Riktning pa tan Generella tips & variationer:
?

Dopp/Nick boll
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfér: En god bollbehandling ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation

& Anvisningar:

Kona upp ett omrade som leken pagar i

Bollen kastas/nickas till medspelare

Malet &r att géra mal, komma in i malzon eller halla bollen inom laget Instruktioner:
Bli spelbar, sta inte i passningsskugga

Tat markering

Instruktion for att nicka o Boj kroppen bakat o Titta pa bollen o M6t bollen med

pannan o "Pendla” igenom Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga deltagare , inte for stor inte for liten.
Med eller utan mal/malzoner

Se till att vi inte ar for manga i varje lag

Doppa bollen varje gang du far bollen eller nicka vidare direkt

Far bara géra mal pa nick



Domarn’ hur langt ir det kvar?
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Vad: Bollbehandling under lek
Varfoér: En god bollkontroll ar av storsta vikt att lara sig tidigt Organisation

& Anvisningar :

Kona upp ett omrade (rektangulart) som leken pagar i

En trénare star pa andra sidan av ytan

Alla spelare star med boll pd motsatt sida och ropar "Domarn hur langt e det kvar?"

Tranaren bestdmmer att det ar 3 sekunder kvar och ropar det darefter borjar tranaren rakna
till 3 hogt och vander sig sedan om

Spelarna skall ta sig 6ver till trdnarens sida, om trénaren ser att de ror sig nar han vant sig om
far de borja om fran bérjan.

Ser han ingen som ror sig vander han sig om igen och vantar pa att spelarna skall fraga hur
Iang tid det ar kvar.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten
Titta upp, var uppmarksam

Stanna boll med sulan Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten. Den kan daremot vara
valdigt lang!

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Jobba med synintryck... Ta bort att rékna till 3, spelarna ropar “Domarn hur langt ar det kvar”
tranaren lyfter upp en arm i luften da kan spelarna bérja driva. Domaren kan nu vianda sig om
nar som sa det galler att ha bollen néra foten och titta upp sa att man hinner stanna



Champions League

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att [dra sig tidigt Organisation

& Anvisningar :
- Kona upp ett omrade som leken pagar i

- Varje spelare har varsin boll

- Leken gar ut pa att skjuta ut kompisarnas bollar ur omradet
- Om din boll rullar ut ur omradet &r du utslagen

- Man maste vara som mest en halv meter fran egen boll

- Man maste hela tiden vara i rorelse Instruktionspunkter:

- Bollen nara foten

- Titta upp for att se motstandarna

- Tack boll

- Finta och kom ifran Generella tips & variationer:

- Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten. Garna att man kan
gbra den mindre allteftersom spelare blir utslagna.

- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

- Bra om man kan hitta en variant dar man inte blir utslagen...



World Cup

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att [ara sig tidigt Organisation

& Anvisningar :

Leken kan anvanda hela planen dock rekommenderas ytan i och precis omkring
straffomradet.

Leken gar ut pa att spela alla mot alla med en boll. Detta betyder att varje spelare ar ett
landslag t.ex. Johan = Brasilien, Janne = Argentina o.s.v.

Man gar vidare till ndsta omgang genom att géra mal. Nar man gjort mal far man vanta till
nasta omgang. De andra spelarna fortsatter att forsoka géra mal och ta sig vidare till nasta
omgang.

Nar det endast ar tva kvar sa ar det en spelare som blir utslagen och ar darmed inte med i
nasta omgang. Darmed pagar alla omgangar tills det blir final, d.v.s. tva spelare kvar som
spelar 1vsl mot mal. For att vinna finalen ar det forsten till 3 mal.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten

Titta upp for att se motstandarna

Vaga utmana

Finta och kom ifran Generella tips & variationer:

Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten. Garna att man kan gora den
mindre allteftersom spelare blir utslagna.

Se till att inte vara f6r manga spelare i leken, max 5 spelare + malvakt
Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Bra om man kan hitta en variant dar man inte blir utslagen... Eller om man kan hitta pa nagot
annat for de som blir utslagna.



Variant av jage med boll

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att [ara sig tidigt Organisation
& Anvisningar :
- Anpassa ytan efter hur manga man dar men rekommenderat d4r max 8 spelare. Da bor ytan
vara ca 30*30m
- Spelare star tva och tva i form av en ring enligt skissen ovan. En spelare jagar och en &r 6ver
som skall radda sig genom att stélla sig vid en kompis sida(de som &r tva och tva).
- Né&r man dr tre; maste spelaren som inte star bredvid den jagade driva ivag och hitta en ny
saker plats, man far inte stélla sig pa samma plats som man stod innan.
- Jagaren jagar nu den nya spelaren, om jagaren “kullar” den jagade blir den jagade jagare och
tvartom.
Instruktionspunkter:

- Bollen nara foten
- Titta upp for att se jagaren eller den jagade
- Finta och kom ifran

Generella tips & variationer:

- Anpassa ytan efter hur manga man ar. Inte for stor inte for liten.

- Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.



Skattjage

Vad: Bollbehandling under lek
Varfor: En god bollkontroll ar av storsta vikt att [ara sig tidigt Organisation
& Anvisningar :

Anpassa ytan efter hur manga man ar
Spelarna delas upp i tva lag

Malet &r att samla sa manga bollar som majligt i sin “borg”. Man samlar bollarna fran
motstandarnas "borg”.

Tva spelare patrullerar sin egen borg medan resterande spelare jagar bollar. Om spelarna
som patrullerar sin borg “kullar” motstandarna maste motstandaren hem till sin "borg” innan
han far ga ut pa skattjakt igen. Samma galler om motstandare med boll blir nuddad av
spelarna som patrullerar “borgen” fast man far inte ta med bollen till sin egen "borg”. -

Man vinner genom att man har fler bollar 4n motstandarna nar tiden ar slut
Instruktionspunkter:

Bollen nara foten
Titta upp for att se vakterna och se de ytor som blir lediga

Finta och kom ifran

Generella tips & variationer:

Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med utsidan, driv med sulan o.s.v.

Genom att ha fler patrullerande vakter blir det svarare att ta sig igenom deras forsvar pa dit
och hemvagen

Passningsovningar
Passningsdvningarna syftar till att géra féreningens spelare tryggare i :

Passningar (korta, langa, hoga, laga, skruvade, raka, chippar, med bredsida, med utsida, med
vrist 0.s.v.)

Mottagningar/medtagningar (stillastdende, i fart, efter marken, i luften, ifran sidorna, att
flytta bollen pa forsta touchen m.m.)

Begreppen Spelbar, Spelavstand, Speldjup och Spelbredd



Precisions passningar

Vad: Precision i passningar
Varfor: Att ha precision i sina passningar ar av storsta vikt for att ha ett fungerande passningsspel
Organisation & Anvisningar :

- Tva spelare en boll
- Satt upp konmal, ca 3m mellan konorna och ca 15m mellan konmalen.
- Spelarna placerar sig bakom konmalen

- Spelare med boll slar en passning igenom medspelarens konmal till medspelaren darefter gor
medspelaren desamma Instruktionspunkter:

- Passning o Stodjefoten bredvid bollen o Stodjebenet skall vara latt bojt o Stodjefotens ta
pekar emot o Titta pa bollen i
medspelaren tillslagsmomentet
o Tré&ffa bollen nagon cm ifran o Pendla igenom ankeln emot fotens ta
(visa pa skon)

- Mottagning och medtagning

o Latt bojda knan o Var mjuk och féljsam nar du o Uppe pa fotens
framre tar emot bollen och mét
del(tarna) bollen med kroppsdelen du
o Kontrollera vilken yta du skall skall ta emot bollen med gor ta emot
bollen i, eller i vilken darefter en medféljande yta du skall ta med bollen in i

rorelse i bollens riktning for

att ddmpa bollens fart
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot o.s.v.
- Hitta olika séatt att passa bollen beroende pa hur duktiga individerna ar

- Hitta olika séatt att ta emot eller ta med bollen for att trana pa medtagningen ex. ta med
bollen mellan réda konorna till gula konorna o.s.v.

- Hitta passningar och mot/medtagningar i alla olika riktningar



Passningar runt en kvadrat

b JUBLIE)

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel
Organisation & Anvisningar :
- Kvadratens storlek kan anpassas beroende pa hur bra spelarna dr men att starta med ca
15*15m
- Minst 5 spelare per yta, Max 8 spelare per yta, rekommenderat ar 6 per yta
- 1-2 bollar igdng samtidigt
- Spelarna placerar sig ca 1-2m utanfor kvadraten, darefter galler det att passa bollen utanfor
kvadraten. D.v.s. medtagning forbi konan passning till ndsta spelare darefter en I6pning till
konan du spelade bollen emot
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, ndst basta fot, chippa o.s.v.
- Varianter o Ha tva bollar igdng samtidigt o Byt vilket hall bollen gar o Passning — tillbakaspel
— passning i tom yta framfor kona "Variantl” o Passning — medtagning — passning pa spelare i

fart — driv till kompis ”Variant2” o Tunnelslappet “Variant3”

o Byta hall efter halva "Variant4”




Passningsspel i cirkel

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel

Organisation & Anvisningar :

- Kvadratens storlek anpassas beroende pa hur manga man ar, dock bor det vara ca 2-3m
mellan varje spelare.

- Boll pa var tredje spelare

Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, chippa o.s.v.

- Varianter o Byt vilket hall bollen gar o Sétt cirkeln i rorelse; Att man hela tiden ror sig at det
hallet som bollen gar eller tvartom (Svart)

o Dubbelpass "Variant1”

o Tunnelsldppet "Variant2”
o Lamna rygg "Variant3”




Passningar i kvartett

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passhingsspel

Organisation & Anvisningar :

- Gaihop 4 spelare om en boll (dven fem spelare gar bra, |6pningen blir framat istéllet for
bakat dock, kanske t.o.m. battre an att vara fyra)
- Se anvisningar i bilden ovan (tre olika varianter)

Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot o.s.v.
- Tre olika varianter visas i bilden ovan
- Setill att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i dvningen

- Ibland kan det vara bra att man maste ha tva tillslag pa bollen for att lara sig att behandla
bollen, sa antal tillslag pa bollen kan dndra syftet i 6vningen



Passningsspel i trio

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfér: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel

Organisation & Anvisningar :

- Gaihop 3 spelare om en boll

- I denna 6vning tréanas "6verlapp” rorelsen pa tre spelare, samt dven passning pa spelare i
fart. Precision i passning samt exakt hardhet avgér hur bra 6évningen fungerar.

- Ovningen tar sig hela tiden framat s& det &r bra om man har en ganska stor yta framfor sig.
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen Generella
tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen 0.s.v.

- Setill att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i 6vningen

- Ibland kan det vara bra att man maste ha tva tillslag pa bollen for att lara sig att behandla
bollen, sa antal tillslag pa bollen kan andra syftet i 6vningen

- Fler varianter gar sakert att utvinna ur évningen

- Kan och skall kanske helst avslutas med nagot slags avslut



Passningar mellan konor

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gér att man kan ha ett fungerande
passningsspel
Organisation & Anvisningar :

- Gaihop 2 spelare om en boll

- Spelare 1 passar bakom forsta konorna, Spelare 2 tar med sig bollen mellan de tva forsta
konorna och spelar darefter en passning mellan konorna till medspelaren pa andra sidan
0.5.V.
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen 0.s.v.

- Se till att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i 6vningen eller att géra det
lite svarare momenten.

- Fler varianter gar sdkert att utvinna ur 6vningen

- Kan och skall kanske helst avslutas med nagot slags avslut



Romben

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passhingsspel

Organisation & Anvisningar :

- Konor ligger som en romb, ca 15-20m mellan konorna

- Beroende pa vilken variant man skall utfora ar anvisningarna olika men i bilden ovan uppvisas
tva varianter. Variant A (den i nedre delen av bilden) dr enklast och Variant B ar en utveckling
av den.

Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen o0.s.v.

- Setill att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i dvningen eller att gora det
lite svarare momenten.

- Fler varianter gar sdkert att utvinna ur 6vningen, anvand fantasin

Huggormen




Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rorelser
Varfér: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel

Organisation & Anvisningar :

Konor laggs upp i ett Zigzag monster, beroende pa hur duktiga och syftet med 6vningen kan
man anpassa avstandet mellan konorna. Testa ca 15-20m till konan snett 6éver och ca 10m till
konan som ar i linje med forsta konan.
En spelare staller upp vid varje kona, 6verflodiga spelare staller upp vid startkonan -

Hérefter finns olika varianter att tillgd som ex. den som visas i bilden ovan.
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i férsta passningsovningen Generella
tips & variationer:

Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passhingen 0.s.v.

Se till att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i dvningen eller att gora det
lite svarare momenten.

Varianter:

o Som i bilden ovan; Passning — medtagning framat mot nasta kompis — passning o0.s.v.

o Spelarna stéller sig bakom konorna; Passningarna ga likadant som varianten ovan
dock medtagning bakom konan (medtagning i sidled)

o Bollen gar samma vag men vaggspel runt konorna

o Spelare 1 passar Spelare 2 som spelar tillbaks till Spelare 1 som mott bollen, Spelare
1 vander upp och vander spel till Spelare 3. Spelare 3 passar Spelare 2 som mott
bollen som vander spel till Spelare 4 o.s.v.

o Passning till Spelare 2 som haller i bollen, Spelare 1 tar en I6pning runt Spelare 2,
Spelare 2 passar till 6verlappande Spelare 1, Spelare 1 slar en passning till Spelare 3,
Spelare 2 tar 6verlappslopningen o.s.v.

o Spelare 1 driver boll emot Spelare 2, Spelare 1 och 2 gér en 6verlamning, Spelare 2
driver emot Spelare 3, Spelare 2 & 3 gor en 6verlamning o.s.v.

o Spelare 1 driver bollen forbi Spelare 2s kona, Spelare 1 rullar bollen med sula rakt
bakat till Spelare 2 som driver férbi nasta kona o.s.v.



Y:et

Vad: Passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rorelser

Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passhingsspel

Organisation & Anvisningar :

- Konor laggs upp i form av ett Y, Fran konan langst till vanster i bilden ovan till ndsta kona ca
10-15m sedan ut till de andra konorna ca 20-25m
- En spelare stéller upp vid varje kona enligt skissen, man kan minst vara 5pers/yta och som
max 7.
- Darefter gar bollen enligt bilden ovan men sjalvklart kan passningsmonstret se annorlunda ut
beroende pa varianten
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i férsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen o0.s.v.
- Se till att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i 6vningen eller att géra det
lite svarare momenten. - Byt bollens hall i vningen - Varianter:
o Som i bilden ovan; Passning — medtagning — passning — vaggspel — passning —
vaggspel - vaggspel o.s.v.
o Passning —tillbakaspel — pass till spelare 3 — 6verlapp pa spelare 1 av spelare 2 —
passning till spelare 2 — passning till spelare 4 — passning till spelare 3 — passning pa
spelare 4 i fart (Variant 1)
o Passning —tillbakaspel — passning till spelare 3 — passning till spelare 4 — tillbakaspel
— spelare 2 I6per emot bollhallare - passning emot spelare 2 — tunnelslapp till
spelare 4 som loper i djupled (Variant 2)
o Passning — vandning — passning till spelare 3 — passning till spelare 4 — passning till
spelare 2 —sulrull av spelare 2 till spelare 3 — spelare 3 chippar bollen till spelare 4
som tagit djupledslépning (Variant 3)
- Fler varianter gar sdkerligen att utvinna ur 6vningen.






Triangeln

Vad: Passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser

Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel

Organisation & Anvisningar :
- Konor laggs upp i form av en triangel, basen 20-30m(beroende pa syfte kan det vara an
langre)
- Spelare placerar sig pa varje kona minst 3 spelare/yta, max 6/yta
- Bollen ror sig i olika monster i triangeln

Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen o0.s.v.
- Setill att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i dvningen eller att gora det
lite svarare momenten. - Byt bollens hall i 6vningen - Varianter:
o Som i bilden ovan; Passning — medtagning — passning — driva — vaggspel runt passiv
forsvarare — driva
o Passning — tillbakaspel — Pass till spelare 3 — sedan dubbla vaggspel (Variant 1) o
Passning — tillbakaspel — pass till spelare 3 — pass till spelare 2 — pass till spelare 1 —
vandning — overlapp (Variant 2)

o Passning —tillbakaspel — passning till spelare 3 — passning till spelare 1 — passning till
spelare 3 — 6verlapp (Variant 3)




Passningsvarianter mellan dubbelkolonn

Vad: Passning och bollbehandling pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rorelser
Varfér: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande

passningsspel
Organisation & Anvisningar :

- Konor laggs upp i ett zigzag monster ca 15-20m mellan konorna

- Tvagrupper med spelare; En grupp placerar sig vid konorna i zigzagmonstret den andra

gruppen langst till vanster (i bilden ovan) med varsin boll.

- Daérefter skall gruppen(till vénster i bilden) ta sig igenom dubbelkolonnen genom att passa

varje spelare i zigzagmonstret.

Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i férsta passningsévningen

Generella tips & variationer:

- Setill att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i dvningen eller att gora det

lite svarare momenten.

- Varianter:

o Passningar endast med insida hé/vé o Passningar endast med utsida hé/va o

Passningar endast med hoger eller vanster fot o Passningar endast med sulrull o

Passningar endast genom chipp o Passning efter genomford bollforflyttning (ex.

fint, dribbling, vandning o.s.v.)



Kombinationeri trio

Ovedamning

Sl /% b

Tunnelsisge

Vad: Passningar i forutbestamda monster

Varfor: Att kunna bemastra ett komplicerat passningsmonster i traning dppnar foér mojligheter i spel

Organisation & Anvisningar :

- Konor laggs upp enligt foljande: Tre hoga konor (enligt bilden ovan) ca 15m mellan dem, tva
Iaga konor (enligt bilden ovan nedanfdér och ovanfor de tre hoga konorna) ca 15-20m ifran de

hoga konorna.

- Minst 6 deltagare i varje yta (enligt bilden ovan) max 10 pers/yta, spelare placerar sig enligt

bilden ovan.
- Olika variationer i genomférande...
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i férsta passningsovningen
Generella tips & variationer:

- Setill att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i 6vningen eller att géra det

lite svarare momenten.
- Varianter:
o Overlamning (varianten dverst i bilden) o
Tunnelslapp (varianten nederst i bilden) o
Passningskombination (Variant1)

o Overhopp (Variant2)

Terent 77— et 7

7




Diamanten

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser

Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passhingsspel
Organisation & Anvisningar :

Konor laggs upp enligt skissen ovan ca 15m mellan konorna pa kanterna och de tva konorna i
mitten

Fyra spelare stéller upp enligt skissen ovan - Har tranas tillslag, mottagning/medtagning
m.m.

Bollen gar enligt foljande: Spelare 1 (langst ner i bilden) passar Spelare 2 som passar tillbaks
och tar sig till nasta kona, dar far han ytterligare en passning av Spelare 1 som han spelar
tillbaks, darefter byter Spelare2 sida och far passningar fran spelaren hogst upp i bilden.
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen Generella
tips & variationer:

Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen 0.s.v.

Se till att forst lara spelarna monstret darefter dra upp tempot i dvningen eller att géra det
lite svarare momenten.

Varianter:

o Medtagning till andra konan pass tillbaks darifran, samma fast at andra hallet, byt
sida.

o Ovningen gér att géras med endast tre spelare d& Spelare 1 passar 6ver till spelaren
hogst upp i bild.



Chip-pass over markpass

Vad: Precision i passningar, passning pa ett eller tva tillslag, olika sorters medtagningar och rérelser
Varfér: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel

Organisation & Anvisningar :

- Tva spelare gar ihop med varsin boll ca 5-10m emellan.
- Se bilden ovan: Spelare langst till hoger slar en passning emot Spelare till vianster som chippar
sin boll 6ver den kommande bollen, upprepa.
Instruktionspunkter: Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, nast basta fot, maste maskera
passningen 0.s.v.

- Varianter:

o Bara en boll: Spelare 1 passar till Spelare 2 som tar emot, da startar Spelare 1 en
I6pning emot Spelare 2, Spelare 2 tar med bollen ifran Spelare 1, Spelare 1 ”latsas”
glidtackla bollen, Spelare 2 chippar bollen 6ver Spelare 1 och driver bort bollen,
upprepa



Kvadraten

Vad: Att vara spelbar samt passning och mot/medtagning

Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passhingsspel

Organisation & Anvisningar :

- Lagg upp en kvadrat ca 12*12m
- Antal spelare kan variera men som max 4 "anfallare” och 2 "forsvarare” per kvadrat.
Instruktionspunkter:

- Sede instruktioner som tas upp i férsta passningsévningen
- Man kan om man vill lagga in instruktion om hur man blir spelbar (t.ex. att inte vara i
passningsskugga)
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, ndst basta fot, maste maskera
passningen, max tva tillslag, maste tva tillslag o.s.v.

- Att endast vara 3 "anfallare” och 1 "férsvarare” gor att man far jobba mer pa att vara spelbar
som anfallsspelare

- Kvadraten kan latt bli alldeles for loj se till att man har roligt samtidigt som man utvecklas...



Kvadraten variant

Vad: Att vara spelbar samt passning och mot/medtagning

Varfér: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passningsspel
Organisation & Anvisningar :

Lagg upp en rektangel ca 25*12m
Antal spelare kan variera, men ca 6 vs 3

De sex “anfallarna” skall halla bollen inom laget sa lange som majligt under en viss
tidsbegransning Instruktionspunkter:

Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen

Man kan om man vill lagga in instruktion om hur man blir spelbar (t.ex. att inte vara i
passnhingsskugga) dven spelavstand (pavisa om man har for langt eller for kort spelavstand)
aven spelbredd och speldjup kan tas in i 6vningen Generella tips & variationer:

Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, ndst basta fot, maste maskera
passningen, max tva tillslag, maste tva tillslag o.s.v.

Vill man anvanda évningen som en “anfallsdvning” (att halla bollen inom laget) sa bér man
rakna hur manga passningar “anfallslaget” kan ha i rad innan férsvararna bryter. Vill man
anvanda 6vningen som en "férsvarsdvning” bor man rdakna hur manga brytningar
"forsvarslaget” hinner gora.

For att fa en dkad svarighetsgrad kan man bdérja 6vs1 och ndr man gjort X antal passningar
spelar man 6vs2 efter ytterligare X antal passningar spelar man 6vs3 o.s.v. Malet ar att kunna
halla bollen inom laget sa lange som maijligt ndr man ar 6vs6. | en sadan har 6vning kan man
rakna hur manga passningar man klarat av beroende pa hur manga forsvarare man har emot
sig och darmed fa en vinnare.



Maskeraden

Vad: Att vara spelbar samt passning och mot/medtagning och olika anfallsvapen i en mer
matchlikmiljo

Varfor: Att kunna bemastra passningar och mot/medtagningar gor att man kan ha ett fungerande
passhingsspel

Organisation & Anvisningar :

Lagg upp en yta ca 16*35m
Antal spelare kan variera, men dela upp spelarnailagom 5

Varje lag har varsin boll. Alla lag sprider ut sig i ytan och skall halla bollen inom laget utan att
sld ut bollen utanfor ytan eller sla en passning pa nagot annat lag.

Instruktionspunkter:

Se de instruktioner som tas upp i férsta passningsovningen

Man kan om man vill lagga in instruktion om hur man blir spelbar (t.ex. att inte vara i
passningsskugga) dven spelavstand (pavisa om man har for langt eller for kort spelavstand)
dven spelbredd och speldjup kan tas in i 6vningen.

Aven anfallsvapen kan enkelt tranas i denna miljé Generella tips & variationer:

Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, ndst basta fot, maste maskera
passningen 0.s.v.

Att satta tillslagsbegransningar kan vara valdigt gynnsamt

Forsok fa in ett antal anfallsvapen som ex. vaggspel, 6verlapp, éverlamning, motlépning o.s.v.



Réttprocentarn

Vad: Att vara spelbar samt passning och mot/medtagning, att kunna halla bollen inom laget
Varfor: Att kunna halla bollen inom laget gor att vi kan trotta ut vara motstandare
Organisation & Anvisningar :

- Lagg upp en rektangular yta, storleken beror pa hur manga man ar men ca 35*20m for ca
6vs6 (anpassa storleken for att hitta basta effekt)
- Antal spelare kan variera, men se till att max vara 7vs7 nagonstans(sa man far réra boll sa
mycket som moijligt)
- Nu galler det att halla bollen inom laget, poang efter X antal passningar inom laget.
Instruktionspunkter:

- Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
- Man kan om man vill lagga in instruktion om hur man blir spelbar (t.ex. att inte vara i
passnhingsskugga) dven spelavstand (pavisa om man har for langt eller for kort spelavstand)
aven spelbredd och speldjup kan tas in i dvningen.
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. passa bara med utsida, vrist, ndst basta fot, maste maskera
passningen 0.s.v.

- Att satta tillslagsbegransningar kan vara valdigt gynnsamt

- Envariant dr att om man misslyckas med en passning maste man visa detta genom 2
armhavningar eller liknande (kanske battre att forstarka en positiv sak t.ex. ndr man slar en
passnhing ratt maste man skrika olé)



Spindelrektangeln

Vad: Att vara spelbar samt passning och mot/medtagning, att kunna halla bollen inom laget
Varfoér: Att kunna halla bollen inom laget gor att vi kan trotta ut vara motstandare
Organisation & Anvisningar :

- Lagg upp en rektangular yta ca straffomrade. Ca 12-16 spelare i varje yta som delas upp pa
foljande satt: fyra forsvarare i rektangeln resterande ar anfallare och placerar ut sig i
rektangeln, en av anfallarna skall rora sig inne i rektangeln och skall finnas som spelalternativ
till anfallarna.

Instruktionspunkter:

- Sede instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen
- Man kan om man vill ldgga in instruktion om hur man blir spelbar (t.ex. att inte vara i
passnhingsskugga) dven spelavstand (pavisa om man har for langt eller fér kort spelavstand)
aven spelbredd och speldjup kan tas in i dvningen.
Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. max tva tillslag eller minst tva tillslag. Uppmana dem att
anvanda "spindeln” sa mycket som mojligt.

- Beroende pa syftet med 6vningen ar forsvarsspel eller anfallsspel sa bér man gora foljande:

o Anfallsspel - rdkna antal passningar inom laget eller hur manga ganger man kan
anvanda sig av “spindeln” innan forsvarande lag tar bollen

o Forsvarsspel — rakna antalet brutna bollar innan tiden tar slut



Viggboxen

Vad: Att vara spelbar samt passning och mot/medtagning, att kunna halla bollen inom laget
Varfoér: Att kunna halla bollen inom laget gor att vi kan trotta ut vara motstandare
Organisation & Anvisningar :

- Ytan bor vara ungefar som ett straffomrade
- 8stspelare ivarje lag varav 3-4 st i varje lag ar vaggar. Alltsa spelar man 4vs4 eller 5vs5 inne i
straffomradet.
Instruktionspunkter:

- Se de instruktioner som tas upp i forsta passningsévningen

- Man kan om man vill ldgga in instruktion om hur man blir spelbar (t.ex. att inte vara i
passnhingsskugga) dven spelavstand (pavisa om man har for langt eller for kort spelavstand)
aven spelbredd och speldjup kan tas in i dvningen.

Generella tips & variationer:

- Ge spelarna restriktioner som ex. max tva tillslag eller minst tva tillslag - Har kan vi
rakna podng pa foljande satt:
o Antal passningar inom laget (passning till och fran vagg réknas) o Antal
passningar inom laget (passning till och fran vagg raknas ej) o Antal
passningar till vaggar (vilka som helst)
o Antal passningar till vaggar (far inte passa vdagg pa samma sida som man
gjorde senast)
- Man kan dven lagga in att nar man passat vagg maste man byta plats med vaggen vilket gor
att alla maste vara beredda att hoppa in i spelet och vdaggarna maste ha ett specifikt lag.

Bollbehandling

Bollbehandlingsdvningarna syftar till att gora foreningens spelare tryggare i all kontakt med bollen...



Bollbehandling i yta
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Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

- Ytan bor anpassas efter hur manga spelare man ar, men ytan skall vara néstan lite for liten
(35m*20m, for ca 15-20 spelare)

- Varje spelare skall ha varsin boll (finns varianter nar inte alla skall ha boll)

- Driv omkring i ytan och f6lj ledarens instruktioner Instruktionspunkter:

- Habollen nara foten

- Manga tillslag pa bollen

- Lagtyngdpunkt

- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)

- Lyft blicken
Generella tips & variationer:

- Ge olika restriktioner:

o driv endast med nast basta o driv bara med

utsida o driv bara med sula

o gobr sa manga overstegsfinter (skottfinter

m.m.) som majligt o byt boll med kompis o

Driv till narmsta langsida och trampa pa bollen

- Satt nummer eller liknande pa de olika restriktionerna ovan ex. 1= driv med nast basta,

2=driv bara med utsida. Nar man gjort detta sa sdger ledaren ex. 1 (da skall spelarna driva
med nast basta fot) helt plotsligt kan ledaren saga 2 och da géller det for spelarna att komma
ihag vad de skall gora sa snabbt som majligt. Lagg till att ledaren ex. haller upp en hand i
luften sa betyder det en specifik restriktion m.m. Anvand er av alla sinnesintryck ni kan.



Dribblingar i bestimd bana

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

- Lagg upp konor enligt bilden ovan ca 2m mellan varje kona i sidled och ca 5m i djupled
- Varje spelare skall ha varsin boll

- Driv enligt bilden ovan Instruktionspunkter:

- Habollen nara foten
- Manga tillslag pa bollen
- Lagtyngdpunkt
- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
- Lyft blicken
Generella tips & variationer:

- Tanken ar att man skall driva bollen pa ett visst sdtt igenom banan ex. “krabban” med hoger
och véanster fot. Endast fantasin satter granser

- Kan avslutas med avslut mot mal



Dribblingar i fingerad yta

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vdndningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

- Lagg upp en yta ca 20m*35m
- Laggin massor med olika hinder i ytan som spelarna skall ta sig forbi Instruktionspunkter:

- Ha bollen nara foten
- Manga tillslag pa bollen
- Lagtyngdpunkt
- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
- Lyft blicken
Generella tips & variationer:

- Héar kan man nu ldgga in olika satt att driva pa ex. bara med hégern/vanstern, bara med
utsidan o.s.v. Finta vid varje rod kona. Ta snabbaste vagen igenom. Ga runt alla olika hinder
pa vag framat.

- Har kan man dven ldgga in att om ledaren gor en speciell gest (ex. haller upp en hand)sa skall
spelarna ta sig sa snabbt som mojligt igenom ytan

- Kan och bér kanske avslutas med avslut mot mal



Dribblingar i krokig bana
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Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.
Varfor: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

Lagg ut ett antal konor i en bana som liknar den pa bilden ovan Instruktionspunkter:

Ha bollen nara foten

Manga tillslag pa bollen

Lag tyngdpunkt

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Lyft blicken

Generella tips & variationer:

Har kan man nu lagga in olika satt att driva pa ex. bara med hégern/vénstern, bara med
utsidan o.s.v.

Kan exempelvis avslutas med avslut mot mal

Finteknik parvis i korridor

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.



Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

- Stall upp tva och tva (som pa bilden ovan), axel mot axel.

- En spelare har boll och satter igang en specifik rorelse med boll, efter rorelsen passas
bollen 6ver till kompisen som goér samma rorelse samtidigt som Spelare 1 gor snabba fotter fram
tills hon/han far tillbaks bollen Instruktionspunkter:

- Ha bollen nara foten
- Lag tyngdpunkt
- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)

- Lyft blicken
Generella tips & variationer:

- Anvand er av finter, dribblingar, vandningar m.m.

- Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout évningar

Grillen

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

- Stall upp tre och tre (som pa bilden ovan), en spelare i mitten de andra tva pa var sin sida.
- Spelarna pa kanten har varsin boll och kommer servera spelaren i mitten med passningar
som spelaren i mitten skall i ett bestamt monster (t.ex. en fint) passa tillbaks bollen.

- Spelaren star som pa bilden ovan med axlarna emot kompisarna vilket gor att han skall utféra
bollrérelserna med bagge fotter.

- Efter en viss tid byts spelaren i mitten mot nagon av spelarna pa kanten.
Instruktionspunkter:

- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
- Lagtyngdpunkt

- Koncentration

- Lyft blicken



Generella tips & variationer:

- De olika bollrérelserna som spelaren i mitten utfér ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.

- Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar

Parvis finteknik i zigzagkorridor

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vdndningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

- Lagg upp en bana enligt bilden ovan, d.v.s. tva zigzag monster bredvid varandra. Det skall
vara ca 5-8m mellan mitten konan och konorna pa kanterna och ungefér lika langt mellan
varje mitten kona.

- Stéll upp tva och tva (som pa bilden ovan), pa var sin sida om startkonan.

- Spelarna startar samtidigt och skall halla samma fart och f6lja samma bollmonster
Instruktionspunkter:

- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)

- Manga och kontrollerade touch pa bollen (om inget annat sags)
- Lag tyngdpunkt

- Koncentration

- Lyft blicken
Generella tips & variationer:

- De olika bollrérelserna som spelaren i mitten utfér ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.

- Setill att spelarna forsoker att titta upp pa kompisen och tajma deras fart och utférande, det
far inte gar for fort och inte for [angsamt.

- Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout évningar



Seriemoment i rytmiskt utférande

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.

Varfoér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

Lagg upp en bana enligt bilden ovan ca 10-15m mellan konorna pa kanterna till konan i
mitten.

Fyra spelare som minst, finns ingen egentligen max grans men tank pa att det inte far bli for
lang vantan emellan. Tva spelare stéller upp vid ena kantkonan de ytterligare tva spelarna
staller upp vid den andra kantkonan.

Spelarna startar samtidigt och skall halla samma fart och félja samma bollménster in mot

mitten konan — géra samma sorts vandning — och ytterligare ett bollmoénster tillbaks till sin
kompis.

Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)

Manga och kontrollerade touch pa bollen (om inget annat sags)
Lag tyngdpunkt

Koncentration

Lyft blicken

Generella tips & variationer:

De olika bollrérelserna som spelaren i mitten utfor ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.

Se till att spelarna forsoker att titta upp pa kompisen och tajma deras fart och utférande, det
far inte gar for fort och inte for langsamt, farten skall vara sa man kan utfora rorelserna pa
ett tillfredsstdllande satt.

Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar



Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

Tre spelare stéller upp enligt bilden nedan (6vningen gar att utféra med fyra om man ar
ojamnt antal spelare).

Tva bollar skall vara med i 6vningen. Bollarna skall ga antingen med- eller motsols i
passningar till medspelarna.

Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Lag tyngdpunkt

Koncentration

Lyft blicken

Generella tips & variationer:

De olika bollrérelserna som spelaren i mitten utfor ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.

Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar

Aven att halla bollen i luften pa halvvolley eller helvolley (riktigt svart)



Stjdrna i kvadrat

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vdndningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

Staller upp konor enligt bilden ovan. Fran ytterkonorna till mitten konan skall det vara ca
1520m.

Minst 8 spelare/yta, det finns ingen maxgrans men tank pa att det inte skall bli for lang ko
(man kan dven kora 6vningen i strém, beskrivs i variationer) Spelarna staller upp vid
ytterkonorna dar 6vningen startar.

4-8 bollar/yta. Spelarna langst fram har varsin boll och de startar 6vningen samtidigt genom
att driva pa bestamt satt in mot mitten konan, nar alla ar framme vid mitten gor alla samma
vandning/fint at ett specifikt hall (hoger/vanster/bakat) och driver till ytterkonan i fardvagen.

Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Manga touch pa bollen (om inget annat sags)

Lag tyngdpunkt

Koncentration

Lyft blicken

Generella tips & variationer:

De olika bollrérelserna som spelaren i mitten utfor ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.
Man kan med nytta anvdnda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar

Om man vill ha in manga spelare i denna 6vning kan man kéra den i strém d.v.s. att man inte
vantar in kompisarna i mitten eller pa kanterna utan kor pa i sitt tempo



Teknik X:et

Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vdndningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

Staller upp konor i en stor kvadrat ca 20¥20m

Spelarna staller upp enligt bilden ovan (max 8-10pers) 2-6 bollar (beroende om man vill kéra
ovningen i strom eller ej)

Spelarna langst fram i leden driver pa bestamt satt rakt fram mot konan framfor dem, nar de
kommit forbi denna utfér de en specifik vandning, darefter driver de snett ner emot den
andra kon och passar nagon av spelarna i denna ko, stéller sig sist och vantar pa sin tur.

Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Manga touch pa bollen (om inget annat sags)

Lag tyngdpunkt

Koncentration

Lyft blicken

Generella tips & variationer:

De olika bollrérelserna som spelaren i mitten utfor ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.

Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar

Om man vill ha in manga spelare i denna 6vning kan man kora den i strém d.v.s. att man inte
vantar in kompisarna i mitten eller pa kanterna utan kor pa i sitt tempo
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Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar m.m.
Varfér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel
Organisation & Anvisningar :

Lagg upp nagra olika teknikbanor som stéller lite olika krav pa individen (man kan dven ha
med andra banor ex. koordniationsbanor, styrekbanor o.s.v. ) Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Manga touch pa bollen (om inget annat sags)

Lag tyngdpunkt

Koncentration

Lyft blicken

Generella tips & variationer:

De olika bollrorelserna som spelaren i mitten utfor ar diverse finter, dribblingar, vandningar
m.m.

Man kan med nytta anvanda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar

Se till att alla banor tar ungefar lika lang tid att utféra sa det inte blir langa koéer, om det
andock blir langa koer forsok att 16sa problemet pa ett smart satt genom att forlanga de
andra banorna sa de tar langre tid, lagga till en bana o.s.v.



Timing i 6verlamning
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Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vandningar men kanske framst timing,
kommunikation och att férsta medspelaren.

Varfoér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel.
Genom att tréna pa timing sa kan vi lara oss att gora ratt sak i ratt tid, kommunikation och en
forstaelse for vara medspelare ar valdigt viktigt for att lyckas.

Organisation & Anvisningar :

Lagg upp banor enligt ovan. En hég kona i mitten och tva konor pa varsin sida ca 15-20m ifran
den hoga konan.

Ca 4 spelare i varje yta (endast tva pa bilden ovan) Tva bollar i varje yta.

Spelarna med boll borjar att driva in emot den héga konan och byter boll pa ett specifikt satt
Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Manga touch pa bollen (om inget annat sags)

Lyft blicken och tima kompisens rorelser och lar dig att uppfatta hennes/hans rérelseschema
for att veta vad/néar/hur han/hon kommer leverera bollen.

Lag tyngdpunkt

Koncentration

Generella tips & variationer:

Fram till konan kan man dribbla pa olika satt men fokus skall 1aggas pa bytet av boll

Man kan med nytta anvdnda sig av olika Fotbollsworkout 6vningar eller olika vdandningar eller
finter.

Man kan anvadnda 6vningen som en fys 6vning dar man drar upp tempot otroligt om man vill
ha det eller att man fokuserar pa att lara sig uppfatta medspelaren och da bor tempot fran
borjan vara lagre och fokus pa bollbytet



Tunnelsliappet
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Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vdndningar.

Varfoér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel.

Organisation & Anvisningar :

Tva spelare gar ihop med en boll och staller upp enligt bilden ovan

Servare star med boll och slar en passning till kompis som utfér en vandning tar snabbt
kontroll pa bollen, utfor bollrérelser, gér en vandning, slar en passning tillbaks till kompis och
springer tillbaks till ursprungsposition, upprepa.

Instruktionspunkter:

Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
Manga touch pa bollen (om inget annat ségs)

Lyft blicken

Lag tyngdpunkt

Koncentration

Generella tips & variationer:

Istallet for att en spelare ar servare sa kan bagge spelare vara servare, d.v.s. istdllet for att
upprepa fran borjan sa passas bollen tillbaks till spelaren till vanster i bilden ovan. Spelaren
med bollen nu spelar till medspelare som vander, tar snabbt kontroll éver bollen, utfér en
vandning aterigen och passar tillbaks till kompis. Darmed utfér man vandningarna varannan
gang!

Forsok fa in olika sorters finter och vandningar



Uppvidrmning med boll
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Vad: Tranar all sorters bollkontakter; driva, dribbla, finta, vdndningar.
Varfoér: Genom att vara trygg med bollen kan vi fa mer tid pa planen vilket gynnar vart anfallsspel.
Organisation & Anvisningar :

- Konor, kdppar eller liknande stélls i ett slalommdnster enligt bilden ovan

- Varje spelare har varsin boll, dvningen gar ut pa att ta sig igenom slalombanan pa olika satt
med boll
Instruktionspunkter:

- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
- Manga touch pa bollen (om inget annat sags)
- Lyft blicken
- Lagtyngdpunkt
- Koncentration
Generella tips & variationer:

- Lat spelarna fa driva igenom slalombanan pa olika sdtt ex. driv vanligt, driv bara med nast
basta, driv bara med yttersidor, trixa bollen igenom m.m.

- Forsok fa in olika sorters finter och vandningar om detta fungerar.



Viandningar och medtagningar i synk

Vad: Tranar framst vandningar
Varfoér: Genom att kunna vanda, vanda bort motspelare kan vi hota deras mal pa ett effektivare satt
Organisation & Anvisningar :

- Fyra spelare staller upp enligt bilden ovan med tva bollar
- Passning slas samtidigt av spelarna pa ytterkanterna in mot spelarna i mitten som utfér en
given vandning/medtagning och darefter driver/passar till medspelaren pa andra sidan.
Instruktionspunkter:

- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)
- Sidvand for att kunna halla motstandare ifran sig
- Hall ifrdan med armen ndrmast motstandaren
- Lagtyngdpunkt
- Titta upp for att se motstandare och ytan du skall ta dig
- Koncentration
Generella tips & variationer:

- Anvand alla olika sorters vandningar och medtagningar men se till att de lar sig nagra
vandningar/medtagningar battre

- Forsok fa in olika sorters finter och vandningar om detta fungerar.



Viandningskvadrat

B
\ |
\ |
1" 'l'
f?
6 "\' '
J SN TR |
8" 8 { 2 Q— ___#s
{ AR
Lo 'I é

Vad: Tranar framst vandningar

Varfoér: Genom att kunna vanda, vanda bort motspelare kan vi hota deras mal pa ett effektivare satt
Organisation & Anvisningar :

Atta spelare staller upp enligt bilden ovan med fyra bollar

Passning slas samtidigt av spelarna pa ytterkanterna in mot spelarna i mitten som utfor en

given vandning/medtagning och darefter driver igenom ytan (titta upp sa man inte krockar)

till andra sidan dar man slar en passning till medspelaren.
Instruktionspunkter:

- Tyngden pa framre delen av foten (uppe pa tarna)

Sidvand for att kunna halla motstandare ifran sig

Hall ifran med armen ndrmast motstandaren
Lag tyngdpunkt

Titta upp for att se motstandare och ytan du skall ta dig
- Koncentration

Generella tips & variationer:

Anvand alla olika sorters vandningar och medtagningar men se till att de lar sig nagra
vandningar/medtagningar battre

Forsok fa in olika sorters finter och vandningar om detta fungerar.

OBS!!! Istallet for att sla den sista passningen till medspelaren pa ytterkanten kan man
istallet driva dit och bli kantspelare, sa att man far byta plats hela tiden.

Kan vara en idé att vanda runt kvadraten for att inte f& momentet med krock...

Finter



Finter i kvartett
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Vad: Tranar olika finter
Varfor: Att kunna finter for olika situationer gor att vi enklare kan ta oss forbi var motstandare.

Organisation & Anvisningar :

Minst fyra spelare och max 8 spelare

Spelarna som star forst i de bagge leden borjar att driva emot varandra, nar de ndrmar sig
konorna i mitten utfors en given fint for att ga at ett givet hall, passa nasta spelare i motsatt
led och stélla sig sist i det ledet.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten
Utmana lugnt
Overdriv finten

Explodera ivdg fran forsvararen Generella tips & variationer:

Trédna in nagra finter som skall sitta riktigt bra, utveckla sedan genom att trdna pa andra
finter

Var noga som ledare att spelarna lagger ner stort fokus pa instruktionspunkterna, oftast kan
det bli att man bara springer igenom Ovningen, var noga med att lagga fokus pa
instruktionspunkterna.

Som ledare kan man stélla sig i mitten dar den stora gula konan star, detta for att spelarna
skall uppleva att det &r en riktig forsvarare pa plats. Ledaren kan dven gora vissa utfall...



Snittet

Vad: Tranar olika finter pa ett mer funktionellt satt

Varfor: For att kunna ta med de finter man lart sig in i matchsituationer Organisation
& Anvisningar :

2st lag 4 8 spelare

Det ena laget borjar som forsvarare med bollar till vanster om bagge malen. Anfallarna borjar
utan boll till hoger om bagge malen.

Ovningen startar samtidigt genom en férsvarare p3 varje sida passar en boll till anfallaren pa
motsatt sida. Anfallarna som far bollen utmanar férsvararen och forsoker ta sig forbi for att
gbra mal

Nar anfallet ar slut staller sig forsvararen sist i sitt eget led medan anfallaren staller sig sist i
anfallsledet pa motsatt sida.

Instruktionspunkter:

Bollen nara foten
Utmana lugnt
Overdriv finten (fa forsvararen pé fel fot)

Explodera ivdg fran forsvararen Generella tips & variationer:

Trana in de finter man kan bast och var noga i instruktionspunkterna.

Kan vara smart att stdlla ledaren vid halva plan och att ledaren kan vara ett tilltankt vaggspel
for att gora det svarare for férsvararen att veta vad anfallaren skall gora -
2vsl eller 2vs2 m.m. i samma form.

Spela 3vs1,



1vs1 och 2vs1

Vad: Tranar olika finter under mer funktionella former.
Varfoér: For att kunna ta med de finter man lart sig in i matchsituationer Organisation
& Anvisningar :
- 1vsl pad smaplaner med smamal (2vs1 eller 2vs2 pa samma yta gar ocksa bra)

- Anpassa ytan till spelarnas skicklighetsniva och storlek Instruktionspunkter:

- Bollen néra foten

- Utmana lugnt

- Overdriv finten (f& férsvararen pa fel fot)

- Explodera ivag fran forsvararen Generella tips & variationer:

- Trana in de finter man kan bast och var noga i instruktionspunkterna.

- Kan vara smart att stélla ledaren vid halva plan och att ledaren kan vara ett tilltankt
vaggspel for att gora det svarare for forsvararen att veta vad anfallaren skall géra - Spela 3vs1,
2vsl eller 2vs2 m.m. i samma form.



Gatloppet

Vad: Tranar olika finter i 2vs1 situationer
Varfoér: For att kunna ta med de finter man lart sig in i matchsituationer Organisation
& Anvisningar :
- 3 forsvarare placerar ut sig pa “baslinjen” i varje rektangel. Forsvararna far endast agera efter
att anfallarna precis kommit in i deras yta.
- 2 anfallare skall ta sig igenom alla tre ytor utan att bli av med bollen for att sedan fa pa ett
skott mot mal. Anfallarna kan darmed vélja att passa eller att finta.
Instruktionspunkter:

- Bollen nara foten

- Utmana lugnt

- Overdriv finten (fa férsvararen pa fel fot)

- Exploderaivag fran forsvararen Generella tips & variationer:

- Tranain de finter man kan bast och var noga i instruktionspunkterna.

- Frys da och da for att fa spelarna att reflektera 6ver vilket beslut som i bast i just den
situationen.

- Samma 6vning kan goras utan avslut pa mal

- Som tavling: Kommit igenom alla tre ytor =1p, Gjort mal = 3p. Laget med flest poang efter
bestamd tid ar vinnare.

- Kan utféra samma 6vning fast 1vsl, dock bor forsvararna i sa fall vara teaterférsvarare.

Fotbollssnabbhet



Snabbhetsstrid

Vad: Tranar kvickhet & reaktionsférmaga
Varfor: Snabbhet i forhallande till boll och sinnen &r av storsta vikt i match.
Organisation & Anvisningar :

- Enspelplan ca 5*3m konas upp med tva hackar. Ca 5-8m utanfor varje langsida stélls tva réda
eller tva vita konor(enligt skissen ovan), ca 3-5m utanfor bagge kortsidor stalls en startkona.
Boll Iaggs i mitten.
- Paledarens signal startar bagge spelarna att jogga emot baksidan av egna hacken och hoppar
Over. Darefter kan ledaren signalera pa olika satt:
o Antingen sdga ex. rod, da skall spelarna runda réd kona, och darefter sla in bollen i
motstandarnas mal (sdger ledaren vit skall ddrmed spelarna runda den vita konan)
o Saga hoger, da skall spelarna runda konan som &r till héger om dem.
Instruktionspunkter:

- Framatlutad i accelerationen 45grader

- Slang armarna sa hart som mojligt bakat i accelerationsfasen

- Tryck ifran sa mycket som majligt i varje steg

- ”Stay-in-the-tunnel” ha lag tyngdpunkt for att kunna “ladda” varje led i acceleration och
deacceleration(bromsa).

- Jobba med att spelarna sjdlva skall hitta den ratta positionen for sig sjalva Generella tips &

variationer:
- Istallet for att bara reagera pa ljud kan ledaren goéra olika synintryck
- Man kan ocksa lagga till synintryck sa det blir ytterligare ett moment att ha koll pa

- Ungeféar 5-6 spelare i varje lag ar lagom for att hinna komma ner i varv sa man kan kéra 100%
dven andra, tredje och fjarde gangen man spelar.



Snabbhetsjage

&
AP i 4
{ o 'L
'|I ‘. é et
[ e
4'I T \
/ 1 &
J I o W NN
1 i @
J r” “\---.'~ "~
K ¢ &,
WV :
L & &/

Vad: Tréanar snabbhet med och utan boll

Varfor: Att kunna rora sig snabbt med och utan boll &r en viktig egenskap i dagens fotboll
Organisation & Anvisningar :

En bana laggs upp ex. som i bilden ovan, se till att banan ar utmanande for bade spelaren
med och utan boll.

En spelare med boll borjar att sla en passning emot ledaren, tar sig snabbt igenom den korta
slalombanan, accelererar darefter upp emot nasta kona, far en hard passning efter marken
som spelaren tar med framat runt nasta kona, forst da far forsvararen starta sin |[6pning for
att jaga ifatt bollhallaren, bollhallaren skall efter mottaget och rundningen av konan félja
banan in i kvadraten i slutet av banan dar bollhallaren skall trampa pa bollen for att visa att
man vunnit duellen, hinner forsvararen jaga ikapp skall bollen tas for att forsdket skall vara
over.

Banan skall vara sa pass lang/kort s3 att bagge spelarna kan vinna duellen.

Instruktionspunkter:

Framatlutad i accelerationen 45grader
Slang armarna sa hart som mojligt bakat i accelerationsfasen
Tryck ifran sa mycket som majligt i varje steg

”Stay-in-the-tunnel” ha lag tyngdpunkt for att kunna ”“ladda” varje led i acceleration och
deacceleration(bromsa).

Jobba med att spelarna sjalva skall hitta den ratta positionen for sig sjalva

Samt alla instruktionspunkter som galler vid drivning av boll Generella tips & variationer:

Passen fran ledaren kan vara i olika héjder och pa olika stéllen pa banan for att gora det
svarare for bollhallaren

Man kan be bollhallaren att endast driva med néast basta o.s.v.

Spelévningar



Nivaspel

Vad: Funktionell tréaning av egenskaper med olika nivaer beroende pa hur bra det gar
Varfor: Egenskaperna skall kunna appliceras i spelovningar Organisation &

Anvisningar :

En smalagsplan laggs upp ca tva straffomraden
Tre lag(eller fler) med ca 5 spelare i varje lag. Tva lag anfaller och ett férsvarar.

Anfallarna anfaller alltid med 5 spelare, forsvararna borjar med endast en férsvarare. Nar
anfallarna gjort 3 mal 6kar motstandet genom att forsvararna da far ha tva spelare pa plan,
efter ytterligare 3 mal 6kar motstandet igen. Darmed kommer man ligga pa det optimala
motstandet.

Matchen spelas pa tid ca 3min, anfallarna far ca 30-60sek pa sig att géra mal pa
forsvararna(nar de ar fa) efter dessa sekunder kommer resterande forsvarare in och det blir
vanligt smalagsspel.

Man spelar pa tid d.v.s. efter en viss tid skiftar lagen sa att ett av de andra lagen blir
forsvarare.

Instruktionspunkter:

Grundforutsattningarna i anfallsspel: Spelbar, spelbredd, speldjup och spelavstand Generella
tips & variationer:

Skifta syftet fran anfallsspel till forsvarsspel men samma princip (d.v.s. att anfallarna borjar
med en anfallare och att motstandet sedan okar)

Ta in eventuella taktiska detaljer man tranat pa innan ex. instick eller inlagg(vid inlagg
behover man nog lite storre och framforallt bredare plan).



Smalagsspel med 6vertag
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Vad: Funktionell traning av egenskaper med ena laget i 6vertal Varfor:

Egenskaperna skall kunna appliceras i spelévningar Organisation &
Anvisningar :

En smalagsplan ca 35*%25m

5vs5 med en fri spelare eller att ena laget ar en spelare mer. - Fritt spel
Instruktionspunkter:

Grundforutsattningarna i anfallsspel: Spelbar, spelbredd, speldjup och spelavstand Generella
tips & variationer:

Tank pa i vilket syfte ni trénar, ar det anfallsspel eller forsvarsspel? Lagg upp smalagsspelet
efter syftet.

Ta in eventuella taktiska detaljer man tranat pa innan.

Tillslagsbegransningar

Att ta in vaggar pa sidorna kan vara en bra idé for att halla uppe tempot men aven att spela i
overlage (behover alltsa inte vara i Overlage pa plan da) - Ta bort malen och ha syftet
att kunna halla i boll.

Spelmoment



Central kombination i komplex matchsit.(Nivaspel)

Vad: Funktionell tréaning av egenskaper med olika nivaer beroende pa hur bra det gar
Varfor: Egenskaperna skall kunna appliceras i spelovningar Organisation &

Anvisningar :

En 6vningsyta som bestar av straffomradet samt en korridor ca 25-30 bred fran
straffomradet och stracker sig upp till halva plan.

Tre lag(eller fler) med ca 5 spelare i varje lag. Tva lag anfaller och ett férsvarar.

Anfallarna anfaller alltid med 5 spelare, foérsvararna bérjar med endast en forsvarare. Nar
anfallarna gjort 3 mal 6kar motstandet genom att forsvararna da far ha tva spelare pa plan,
efter ytterligare 3 mal 6kar motstandet igen. Darmed kommer man ligga pa det optimala
motstandet.

Man spelar pa tid d.v.s. efter en viss tid skiftar lagen sa att ett av de andra lagen blir
forsvarare.

Instruktionspunkter:

Grundférutsattningarna i anfallsspel: Spelbar, spelbredd, speldjup och spelavstand Generella
tips & variationer:

Skifta syftet fran anfallsspel till forsvarsspel men samma princip (d.v.s. att anfallarna borjar
med en anfallare och att motstandet sedan dkar)

Ta in eventuella taktiska detaljer man trénat pa innan ex. instick eller inlagg(vid inldgg
behover man nog lite storre och framforallt bredare plan).



