TILLSAMMANS

MOT MAL



INLEDNING

| dina hander har du Gefle IF FF:s egen tranarmanual, som ar framtagen for dig for att fungera som
ett stod i ditt bedrivande av traningsverksamheten. Som ideell ledare vet vi att du stdller hoga krav
pa oss som forening att ta hand om dig och ge dig de ratta forutsattningarna for att bedriva en
tillfredsstallande verksamhet. Vi vet dven att du vill att vi staller hoga krav pa dig for att kdnna dig
engagerad och motiverad till att tillbringa den tid som kravs for verksamheten. Denna manual ar ett
av verktygen for att uppna detta.

Manualen ar som sagt framtagen for dig som ledare som ett stod for att planera och genomféra
traningstillfallen med ditt lag. Vi vill fran féreningens sida betona att detta inte &r en manual som ska
foljas slaviskt, utan Du maste fa mojligheten att utforma verksamheten utifran din ledarfilosofi.
Daremot har bade Svenska Fotbollsforbundet och vi i Gefle IF FF arbetat fram en policy som utgor
grunden for hur vi bedriver var verksamhet. Dessa riktlinjer ar framtagna for vara spelares basta, for
att de ska fa en sa gladjefull och utvecklande miljé som maijligt.

Innehallet i denna manual enligt foljande att det forst kommer ges ett utdrag fran bade Svenska
Fotbollsforbundets policydokument ”Fotbollens spela, lek och lar” (FSLL) samt féreningens policy
”Spelaren i centrum”. Darefter beskriver vi vara tankar for hur vi som ledare med férdel kan planera
for ett traningstillfalle och hur vi instruerar pa basta maojliga satt. Darefter presenteras de framtagna
spelarutbildningsplaner som framtagits for respektive aldersgrupper som du som ledare ska anvanda
dig av for utformningen av dina traningar. Spelarutbildningsplanernas teman stods sedan av
framtagna traningar, som du kan anvanda dig av direkt pa dina tréningar, eller finna inspiration i och
anpassa pa det satt du dnskar. Slutligen ges rad och tips for bland annat vad man bor tanka pa vid
uppstarten av ett nytt lag samt grundlaggande information om hur man kan behandla skador pa
spelarna. Det finns dven en liten 6vningsbank med diverse dvningar som du kan finna anvandbara i
traningen.

Ta stdd i de tips och rad vi ger men utforma dem s3 att de passar din ledarstil. Da ar var tro och
forhoppning att var ungdomsverksamhet blir sa stimulerande som mojligt fér barnen.

Tack for ditt engagemang — utan det vore inte var ungdomsverksamhet mdjlig att bedriva!
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DET HAR AR GEFLE IF FOTBOLL
DET HAR STAR VI FOR - OCH DET HAR VILL VI UPPNA

GIF-ANDAN

TRYGGHET
| Gefle IF Fotboll vill vi skapa en trygg miljo for vara spelare. Spelarnas trygghetskansla ar kopplad till
upplevelsen av att lyckas, att man betyder nagot for gruppen som man presterar tillsammans med.
Bekraftelse och uppmuntran av dig som ledare ar en férutsattning for spelarens kansla av trygghet.
Darfor ska vi arbeta starkt for att vara uppmuntrande for att spelarna ska kdnna sig lyckade, i alla
aspekter i livet.

Vi vill att spelarna i foreningen ska kanna sig delaktiga i nagot utover ett fotbollslag. Genom att ge
spelarna bekraftelse och uppmuntran ar var forhoppning att spelarna ska kdnna en stark kansla av
tillhorighet till klubben.

En av de viktigaste forutsattningarna for att lyckas, i alla slags sammanhang, ar sjalvtillit. Spelarens
sjalvtillit utvecklas i och med de positiva upplevelserna i situationerna som han/hon har stillts infor —
och kunnat I6sa. Givetvis vill vi att varje spelare ska ha en stor tillit till sig sjalv och pa sa satt bli
trygga i sig sjdlva. Detta utvecklas bland annat enligt féljande principer:

= att medvetet fokusera pa spelarnas starka sidor

= att utveckla ett tankesatt hos spelarna som grundar sig i att leta efter de goda egenskaperna
hos varje medspelare

= att ge positiv feedback

= att ge spelarna upplevelser av att lyckas

Detta skapar trivsel och utléser inre drivkrafter som ger battre arbetsinsatser som forhoppningsvis
ger battre resultat och starkare individer.

Kanslan av trygghet utloser manga positiva drivkrafter, bland annat den som gor att individen tar
personligt ansvar for att utveckla gruppen och lagets prestation. Det ser vi som en forutsattning i
foreningen!

Vi ser dven att kontinuiteten i trupperna ar en forutsattning for att spelarna ska kdnna sig trygga. | de
aldrar dar uppflyttning kan vara aktuellt, ar vi darfor sparsamma med uppflyttningar av enskilda
spelare for att behalla tryggheten i gruppen. Spelaren i centrum givetvis, men en enskild
uppflyttning far inte missgynna det storre kollektivet.

| Gefle IF ska man kunna fa misslyckas. Vi vill ha ett tilldtande klimat dar spelarna ska kdnna sig trygga
i att prova pa nya saker utan att vara radd for negativa konsekvenser. Misstagen ar en viktig del av
spelarnas utveckling.



VINNARKULTUR
| Gefle IF vill vi vinna matcher, det hor till idrottens karaktar. Ddremot stdr alltid resultatet i
underkant till prestationen, oavsett om vi vinner den specifika matchen eller inte! | Gefle IF ska vi
strava efter att skapa en vinnarkultur i foreningen, dar alla spelare ska vilja vinna matcher. Detta gor
vi genom att locka fram positiva kdnslor hos spelarna som starker gruppen och utvecklar vinnare.

Att vara en vinnare innebar inte enbart att laget vinner matcher. Resultaten ar snarare en féljd av
standiga prestationsforbattringar. Att vara en vinnare ar en attityd, en installning av att alltid vilja
vinna matcher och att aldrig ge upp!

Den viktigaste forutsattningen for att uppna framgangar ar att innerligt unna andra framgang. Darfor
menar vi i Gefle IF att det ar viktigt att spelarna forstar innebdrden av att det ar laget som vinner och
att en fotbollsspelare forst och framst ar en produkt av ett lag.

Givetvis kan inte all i laget bli lika bra fotbollsspelare, men vi vill att alla i laget ska vilja vara med och
bidra med sina egenskaper som blir till lagets basta. En spelare dr darfor inte duktig sa lange han/hon
inte kan anvanda sin skicklighet for att gbra andra battre. Du som ledare ska strava efter att fa
spelarna att vilja gora varandra battre och ta ansvar for att gora varandra battre, att ta ansvar for
lagets prestationer. Alltsa att anvdnda sin skicklighet for att gora andra skickliga och darmed laget
gott.

Det &r viktigt att spelarna strévar efter att vara bast mojliga pa planen sjalva, men det ar minst lika
viktigt att de kdmpar for att gora medspelarna bra. Bra lag ar darfér summan av alla duktiga
individer. Med detta i ryggen skapar vi vinnare, upplevelsen av att lyckas som individ och lag. Det
leder till att spelarnas och lagets prestationer utvecklas och det framkallar nya drivkrafter i spelarna.
Lagkanslan utvecklar individerna till annu battre fotbollsspelare och medmanniskor!

Spelarna ska forsta inneborden av att fotboll ar ett lagspel. Om vi som férening lyckas med att fa
spelarna att vilja satta flest mojliga av sina medspelare i flest méjliga situationer som de beharskar
bast mojligt, da blir resultatet bast maoijligt ocksa.

Vinnare ar kreativa och offensiva. Vigar darfér ut pa planen for att géra mal! Kreativiteten kommer
ifran att vi lar spelarna att se 16sningar istallet for problem. En vinnare ser alltid en mdjlighet i alla
problem och staller sig fragan: “vad kan jag gora, vad kan jag bidra med for att 16sa problemet?”
Denna attityd vill vi utveckla hos varje spelare, som aterigen bidrar till en vinnarkultur i féreningen.
Kreativitet och offensiv-anda ar viktiga ledord i féreningen.

Varje spelare ar individuellt kollektivt ansvarig for att skapa bilden vi vill att andra ska ha av
foreningen genom upptradandet pa och utanfor planen. Darfor vill vi utveckla en stark attityd med
positiva krafter hos spelarna som grundar sig i 6dmjukhet. | de yngre aldrarna ligger detta ansvar mer
pa dig som ledare, men ju dldre spelarna blir, desto mer ansvar kan vi ldgga pa dem att skapa en
positiv bild av Gefle IF!

| klubben ser vi inte nédvandigtvis en talang som den spelare som visar upp de basta tekniska,
taktiska eller fysiska egenskaperna. Givetvis ar dessa egenskaper en forutsattning for en talangfull
spelare, men vi 4r medvetna om att dessa formagor utvecklas i olika takt hos spelarna. Darfor ar
talangbegreppet mer brett &n sa for oss: en talang ar en spelare som visar prov pa en enorm drivkraft



och vilja att bli battre. Att vilja lara sig och att alltid ha en positiv installning till sin omgivning, anser vi
ar en inte minst lika viktig aspekt for att lyckas i det langa loppet.

LEDARFILOSOFI
Oavsett vad du som ledare ska lara och oavsett pa vilken niva i klubben, blir spelarnas larande mest
effektivt om vi utgar fran spelarnas positiva egenskaper som sedan blir till positiva fardigheter.
Spelarna ska framst fa mojlighet att utveckla och bli battre pa vad de ar duktiga pa. Med detta som
utgangspunkt kan vi sedan se till att varje enskild spelare uppfyller utbildningsstegen for de
respektive aldrarna.

En viktig aspekt i spelarnas utveckling ar att se I6sningar pa de problem som de stalls infor och att de
sjalva ar aktiva i att I6sa problem som uppstar pa planen. Darfor stéller vara ledare manga fragor till
spelarna, eftersom det skapar ett I6sningsorienterat tankesatt hos spelarna. Stall spelarna infor
problem och be dem komma fram till I6sningar pa problemet. Visa dven aktivt i traningen exempel da
spelarna har lyckats l16sa problemet!

Var spelidé for ungdomslagen ar enkel: vi ska gora mal genom att spela en fotboll som ar utvecklande
for varje spelare. Detta innebar att vi alltid stravar for att ha ett anfallsinriktat och situationsanpassat
passningsspel, dar spelarna ska soka narmsta fria yta och ta bollen framat i banan. Grundidén &r att vi
ska spela bollen genom alla lagdelar sa att samtliga spelare blir delaktiga i spelet och pa sa satt
utvecklas pa ett mer tillfredsstéllande satt. Nar viinte har boll ska vara spelare ha en attityd av
aggressivitet och en vilja att vinna bollen hogt upp i banan, eftersom det 6kar sannolikheten att vi
snabbare gér mal.

Inte nog med att spel ar sjalva drivkraften hos de flesta spelarna, vi ar ocksa fast beslutna om att spel
i olika former ar det som utvecklar spelarnas tekniska, taktiska och mentala fardigheter bast. Darfor
bor spel vara en hornsten i utformningen av tréaningarna.

Det spelaren inte klarar av att utféra pa traningen, klarar han/hon inte av pa match heller. Darfor ska
vi strdva efter att satta spelarna i sa manga olika situationer som mojligt for att spelarna ska kanna
sig sa bekvama som majligt pa planen. Genom att Iata spelarna lyckas pa traning, kommer de ocksa
att lyckas battre pa matcherna.

MOTIVATION
Att spelaren kdnner sig som en del av en grupp som presterar tillsammans pa ett fungerande sétt,
bidrar till en stark drivkraft hos spelaren. Lagets férmaga att agera som en helhet utvecklas just
genom att vi lar spelarna vikten av att veta varandras skickligheter och att de lar sig att anvdnda
dessa for lagets basta.

Spelarnas motivation grundas i den positiva kdnslan av att fa lyckas, samt gladje och humor. Dessa

upplevelser kommer av hur vi som ledare leder och behandlar spelarna, vilket i sin tur paverkar hur
de behandlar varandra. Det ar darfor viktigt att vi som ledare skapar ett positivt klimat, dar gladjen
till fotbollen alltid &r utgangspunkten i verksamheten.

En grundsten i spelarnas attityd ar vilja. Viljan att trana mycket, tréna intensivt, slita, bli utsliten, tala
smarta, tala motgang, tala psykisk press. Viljan att vinna. Vilja ar spelarens formaga att anvanda alla
fysiska och psykiska egenskaper i match och att vilja utveckla dessa pa traningen. Denna fardighet ar



inget spelarens fods med, utan den gar att lara och ar dven smittbar. Darfor ska vi standigt
uppmuntra nar spelarna visar prov pa vilja.

Vi vill att spelarna ska vilja vaga. Att vaga gora det ovédntade, att vaga aka pa ett baklangesmal for att
kunna géra mal, att vaga kora slut pa sig, att vaga misslyckas. Motivation ar den viktigaste
drivkraften for att utveckla denna attityd.



RIKTLINJER

OVERGRIPANDE RIKTLINJER
FOTBOLLENS SPELA, LEK OCH LAR (FSLL)

| Gefle IF FF grundar vi var ungdomsverksamhet i enlighet med "FSLL” som beskriver vad barn- och
ungdomsverksamheten ska leda till. Det &r i linje med denna som vart policydokument ”Spelaren i
centrum” ar framtaget.

Nedan kommer vi att ge ett utdrag ur FSLL som &r vdrda att betona lite extra, daremot ar det en stor
fordel om du som ledare tar del av dokumentet i sin helhet.

e | barnfotboll ska barnen leka och ldra sig fotboll. Vid matchlika situationer dr det viktigt att
alla far delta lika mycket och prova pad olika platser i laget.
e Leken som inldrningsmetod dr viktig och matchen blir ett naturligt och ldrande inslag i
utbildningen.
e Barn- och ungdomsfotbollen bér i forsta hand se till att alla fdr:
- mdjlighet att spela fotboll i den utstréickning de vill
- uppleva glddje och kamratskap
- utvecklas personligt och idrottsligt utifrén sina egna férutsdttningar
- médjlighet att utveckla ett livsldngt fotbollsintresse.
e Som ledare bér du ta hénsyn till individens behov och ge méjlighet till utveckling i den takt
som passar var och ens fysiska, psykiska och sociala férutsdttningar.
e ledaren bér sdtta spelaren i centrum med insikten om:
- varje spelares unika personlighet och egenskaper ska uppmdrksammas och
stimuleras
- ledarskapet ska vara inriktat pa att férstd och kdnna fér individen och att ge
individuell uppmdrksamhet och instruktion.

SPELAREN I CENTRUM
Spelaren i centrum ar Gefle IF FFs policy for hur vi vill bedriva ungdomsverksamheten. Innehallet i
dokumentet dr nagot som ska genomsyra var verksamhet och leva med oss spelare, ledare och
foréldrar i allt som berér ungdomsfotbollen.

Vi rekommenderar starkt att du gar igenom innehallet fortlépande, for att ta stod i det samt for att
vara ett foremal for 6versyn. Nedan ges ett utdrag ur Spelaren i centrum, dar féreningens mal med
verksamheten ar foljande:

Alla som vill ska fa delta. Vi vill att alla spelar fotboll sa langt upp i aldrarna som mojligt. Med en bred
verksamhet tror vi att chansen att fa fram egna spelare till A-truppen 6kar, bredden ger toppen!
Spelaren i centrum &r en vagledning hur vi ska na malet.

Gefle IF Fotboll vill skapa en sportslig, social, organisatorisk och ekonomisk stark forening for att.



e | barn- och ungdomsverksamheten kunna erbjuda den spelare, som har intresse och vilja,
mojlighet att spela och trana i foreningen. Oavsett om spelaren tillhor spetsen eller bredden,
ska han pa sikt kunna utvecklas utifran sina forutsattningar till sin optimala niva.

e Att fostra ungdomarna till att bli goda kamrater och férebilder saval pa som utanfor arenan
liksom i skolan, vilket innebar att ta avstand ifran och verka mot vandalism och mobbing
samt missbruk av alkohol, tobak och andra droger.

e Att alla fotbollsintresserade ungdomar ges en meningsfull och rolig fritidssysselsattning.

e Att all tréning ska inriktas pa att individ- och nivdanpassad traning inom resp. aldersgrupp.

e Att det skapas ett livslangt intresse for fotboll - som spelare, ledare, domare, funktionar eller
supporter.

e Att god kontakt med spelarnas fordldrar skapa engagemang for féreningens verksamhet

e Att genom goda relationer med spelarna bidra till deras personliga utveckling i samhallet

e Att Tipselit juniortruppen bestar av spelare ur var ungdomsverksamhet, samt att varje ar
flytta upp minst en egen spelare i A-truppen

Mer specifika riktlinjer for de fyra olika utvecklingsstegen i ungdomsverksamheten (Fotbollsskolan,
Knattar, Ungdom och Topp) presenteras nedan. Som tidigare namnts ar det viktigt att du som ledare i
detalj kanner till i féreningens policy, darfér bor du dven ldsa Spelaren i centrum i dess helhet.

FOTBOLLSKOLAN 5-8 AR

e | fotbollsskolan bor traningen vara helt inriktad pa anfallsspel. Spelarna maste fa chansen att
Ova och utveckla de konstruktiva och kreativa delarna i fotboll, d.v.s. ndr det egna laget har
bollen.

e Traningarna bor planeras och organiseras sa att 6vningarna sa snabbt som méjligt kommer
igang.

e Grunden for all fotbollstraning ar teknik och spel i olika former. Fotbollstraningen ska sa ofta
som mojligt bedrivas med boll och antalet bollkontakter ska maximeras for varje spelare.
Traningen ska fokusera pa att utveckla spelarnas tekniska formagor som de sedan tar med sig
i spelet, sdsom att:

- driva
- mottagning
- tillslag
e Tekniktraningen bedrivs enligt féljande metodik:
- utan motstandare
- med motstandare
- ispel

e De basta spelovningarna fér sma spelare ar att spela i smalag och garna med numerart
Overlage. Att lara spelarna att vara spelbar ar grunden i spelforstaelsen. Denna form av spel
kan vara bade riktningsbestamt och icke riktningsbestamt, med mal eller utan mal. Tonvikten
i instruktion bor vara pa spelbarhet och bollhallaren och medspelarnas alternativ.

e |spelet far spelarna mojlighet att:

- lara och utveckla deras funktionella teknik
- forsta spelets idé

o | Gefle IF FF foresprakar vi att vara spelare far chansen att satta full fart aven i férsvarsspelet.

De instruktioner som ges bor vara av typen “hindra motstandaren att géra mal”, ”hjalp



malvakten”, eller ”“ga pa”. Vi anvander inte instruktioner som “ta varsin” eller “markering”
eftersom vi anser att det hammar spelarens utveckling.
Alla som vill ska fa prova pa att sta i mal, bade i traning och i match. Att malvakterna far boérja
Ova sin teknik ar lika viktigt som att utespelarna 6var sin. Féljande moment ska malvakterna
trana pa:

- greppteknik; markbollar, bollar i midjehojd och bollar i ansiktshojd

- avlevereringar, utkast efter marken
Alla spelare ar delaktiga i anfall och forsvar. Vi vill rulla ut bollen fran malvakten och spela oss
fram till malchanser via ett bra passningsspel, som bygger pa delaktighet och spelglddje.

KNATTAR 9-12 AR

Under knatteperioden bor traningen vara helt inriktad pa anfallsspel. Spelarna maste fa
chansen att 6va och utveckla de konstruktiva och kreativa delarna i fotboll, d.v.s. ndr det
egna laget har bollen. Det maste ske utan dngslan 6ver vad som hander ndar motstandarlaget
far bollen. Full fart i anfallsspelet nar vi har bollen!
Traningarna bor planeras och organiseras sa att 6vningarna sa snabbt som maijligt kommer
igang.
Grunden for all fotbollstraning ar teknik och spel i olika former. Fotbollstraningen ska sa ofta
som mojligt bedrivas med boll och antalet bollkontakter ska maximeras for varje spelare.
Darfor ska gruppen delas in i flera smagrupper dar tekniska moment kan bedrivas. Tréningen
ska fokusera pa att utveckla spelarnas tekniska formagor som de sedan tar med sig i spelet,
sasom att:

- driva

- dribbla

- finta

- mottagning

- vandning

- tillslag
Tekniktréaningen bedrivs enligt féljande metodik:

- utan motstandare

- med motstandare

- ispel
De basta spelévningarna for sma spelare ar att spela i smalag och garna med numerart
Overlage. Att lara spelarna att vara spelbar ar grunden i spelforstaelsen. Denna form av spel
kan vara bade riktningsbestamt och icke riktningsbestamt, med mal eller utan mal. Tonvikten
i instruktion bor vara pa spelbarhet och bollhallaren och medspelarnas alternativ.
| spelet far spelarna majlighet att:

- lara och utveckla deras funktionella teknik

- forsta spelets idé
| Gefle IF FF foresprakar vi att vara spelare far chansen att satta full fart dven i forsvarsspelet.
De instruktioner som ges bor vara av typen “hindra motstandaren att géra mal”, ”hjalp
malvakten”, eller “ga pa”. Vi anvander inte instruktioner som ”“ta varsin” eller “markering”
eftersom vi anser att det hammar spelarens utveckling.
Alla som vill ska fa prova pa att sta i mal, bade i traning och i match. Att malvakterna far borja
Ova sin teknik ar lika viktigt som att utespelarna dvar sin. Specifik malvaktstraning sker under



en del av traningen, en gang i veckan. For hela denna utvecklingsperiod bér malvakterna
integreras i den ordinarie teknik- och speltraningen for att 6va sin beslutsformaga och sitt
spel med fotterna. Féljande moment ska malvakterna trana pa:

- greppteknik; markbollar, bollar i midjehdjd och bollar i ansiktshojd (9-12 ar)

- fallteknik vid bollar efter marken (9-10 ar)

- fallteknik vid bollar efter marken och i luften (11-12 ar)

- avlevereringar, sdasom utkast och utspark efter marken (9-12 ar)

- positionsspel vid fasta situationer (11-12 ar)
Alla spelare ar delaktiga i anfall och forsvar. Vi vill rulla ut bollen fran malvakten och spela oss
fram till malchanser via ett bra passningsspel, som bygger pa delaktighet och spelgladje.

UNGDOM 13-17 AR

Traningsdosen for spelarna i denna alder ska 6kas succesivt, dar traning ska bedrivas minst
tre ganger i veckan fran januari till och med november. Det &r av stor betydelse att spelarna
ar forberedda da de tar steget upp i tipselitverksamheten.
Traningen av anfallsspel ska vara det helt dominerande inslaget pa vara traningar, med
tyngdpunkt pa teknik och spelférstaelse. Taktik och spelsystem far komma i andra hand.
Som ledare har vi fina mojligheter att utveckla spelarna. Vi har ocksa ett stort ansvar att lata
vara spelare delta i “ratt” traningstrupp och “ratt” lag. Spelare som utvecklats och &r
fotbollsmassigt tidigare utvecklad an sina jamnariga bor i princip flyttas upp till aldre trupp.
Beslut om att spelare ska flyttas upp bor vara val genomtankt! Att en spelare flyttas upp kan
ha stor paverkan pa évriga gruppen. | dessa fall ar det givetvis dven viktigt att se till 6vriga
individers utveckling och hur uppflyttningen av en spelare kan paverka deras utveckling.
Nar spelaren flyttas upp ar det viktigt att den kdnner igen sig. Sattet att trdna och spela ska
genomsyra klubbens traningstrupper. Stor vikt laggs vid spelarens roll. Att trdna och spela i
sin roll ger trygghet och spelaren kan fortsatta utveckla de fardigheter som kravs. Individuell
utveckling kommer i férsta hand.
Tekniktréningen bedrivs till viss del isolerat, men évergangen mot funktionell teknik ar tydlig.
Passningsévningar och spel i olika former (sma lag) blir mer omfattande, men det ar fortsatt
viktigt att det ar tillrackligt sma grupper sa att alla far chansen att utveckla sin teknik genom
manga bollkontakter. Spelarna bdrjar nu hitta sina roller pa planen och det &r viktigt att de
far jobba extra med den teknik som rollen kraver, for att pa sa satt kunna utnyttja tekniken
pa ett bra satt i match.
Pa denna niva ar det viktigt att spelarna far bekanta sig med begreppen Spelbredd, Speldjup,
och Spelavstdnd och deras relation med Spelbarhet. Detta sker bade i teoretisk- och praktisk
form (traning). Spel i sma lag, dar spelarna far 6va sina beslut, kombineras med storre
spelovningar dar ovan ndamnda begrepp Ovas. Traningen ska innehalla féljande punkter:

- bollhallaren och medspelarnas alternativ

- teoretiska och praktiska kunskaper kring spelforstaelse och speluppfattning

- grundforutsattningar i anfallsspel (spelbarhet, spelavstand, spelbredd och

speldjup)
- grundforutsattningar i positionsforsvar (press-tackning-understdd), markering
anvdénds ej som instruktion eller metod
- atererovringar och omstallningar
- kunskap om hur en spelidé och ett spelsystem ar uppbyggt



- praktiska och teoretiska kunskaper om spel i olika lagdelar och i olika positioner,
vilket innebar att spelarna ska ha kunskap om kravbilden i olika positioner

| 11-mannaspelet kommer vi oundvikligt att stallas infor vissa forsvarsmassiga
fragestallningar. Spelarna kommer sjalva att upptéacka problemen och kommer sékert ocksa
ha forslag till Il6sningar. Det &r viktigt att vi som tranare ar forberedda pa detta. Istéllet for att
skylla pa och skydda oss bakom ”dalig markering” bor vi klara av att instruera i:

- press pa bollhallaren

- pressteknik

- tackning
Inldrning i positionsforsvar ar en del av traningen pa denna niva, dar det en gang i veckan kan
fokuseras pa forsvarsspelet till storsta delen av en traning. Inlarningen sker enligt féljande
metodik:

- 1mot 1, pressteknik — tackling

- 2mot 2, press — tackning

- 3 mot 3, press — tackning
Foljande moment ska malvakterna trana pa i denna alder:

- avlevereringar

- utrusningar

- inlagg

- forflyttningar

- positionsspel

- skott

- passning — mottagning
Att ha likartad spelstil i de olika lagen/traningstrupperna hjilper spelaren om denne byter
lag/traningstrupp. Kontinuitet ger spelaren trygghet. Vi spelar en framatinriktad
anfallsfotboll med stravan att fa rattvant bollinnehav i bra positioner. Var ambition ar att
jobba med passningsspel fran utgangsytan och spela bollen framat genom samtliga lagdelar.
Var stravan ar att spela ett samlat positionsforsvar med hog press. Vi anvander oss av
centrering, dverflyttning, press och tackning och vill vinna tillbaka bollen sa snabbt som
mojligt.
| dldrarna 13-15 ar ar malsattningen att spelarna ska utveckla en funktionell rérlighet och
balstabilitet for att i nasta steg (16 ar) kombinera det med styrkedvningar (hypertrofitraning)
utifran fotbollens krav. Rorlighetstraningen utfors i funktionella rérlighetsévningar med
pinne som redskap (se fysprogrammet i spelarutbildningsplanen fér 13-15-aringar). Specifik
stretchning utférs dar behov finns. Baltraningen utférs med kroppen som belastning.
Styrketraningen for de aldsta spelarna sker i gym. Dar laggs fokus pa knastabilitetsévningar.
All konditionstraning sker pa planen i form av fotbollsspel, garna i sma lag.

TOPP
Vara spelare pa denna niva bor trana hart och ofta. Malet ar att spelaren trénar sex till atta
pass i veckan fran januari till och med november med en traningsdos pa 9-12 timmar per
vecka.
Spelarnas individuella fardigheter maste sta i centrum for var verksamhet. Vara spelare
maste vara tillfredsstéllande all round. Spelare som har tillfredsstallande all round-kunskaper



bor ocksa forsoka utveckla en spetskompetens — nagot som spelaren ar extra skicklig pa, ett
vapen i framtida karridren.

e For att flyttas upp till Tipselit sa3 maste spelaren prioritera fotbollen hogt, vilket innebér att
andra idrotter inte langre tillats. Undantag kan dock géras om unga spelare flyttas upp i tidig
alder, eller om vi rekryterar en spelare som redan inlett sdsongen i en annan sport. Spelarna
ska dessutom vara tillgdngliga for laguttagning under hela tavlingssasongen.

e Denisolerade tekniken far allt mindre utrymme i traningen och nastan enbart rollanpassad
tekniktraning bedrivs. Att spelarna far 6va sina spetsegenskaper prioriteras hogt. Den
allmanna tekniktraningen riktas nu helt mot passningsévningar och spel i sma lag i olika
former.

e Malet maste vara att spelarna forstar spelet, taktiken. Ju kunnigare spelare vi har desto
battre. Ovningar som baseras pa vilken roll spelaren har pa planen och hur han uppfyller den
pa basta satt ar ofta aterkommande. Att ha hela bilden klar for sig ger spelaren insikt och
darmed trygghet i sitt spel. Traningen ska innehalla foljande punkter:

- bollhallaren och medspelarnas alternativ

- teoretiska och praktiska kunskaper kring spelforstaelse och speluppfattning

- grundforutsattningar i anfallsspel (spelbarhet, spelavstand, spelbredd och
speldjup)

- grundforutsattningar i positionsforsvar (press-tackning-understdd), markering
anvdnds ej som instruktion eller metod

- atererovringar och omstallningar

- kunskap om hur en spelidé och ett spelsystem ar uppbyggt

- praktiska och teoretiska kunskaper om spel i olika lagdelar och i olika positioner,
vilket innebar att spelarna ska ha kunskap om kravbilden i olika positioner

e Att ha ett fungerande forsvarsspel som spelarna forstar ar pa toppniva en absolut
nodvandighet. Metoden vi anvander ar positionsforsvar och instruktionerna vi anvander ar
press och tackning. Forsvarsspel ar inget man lar sig och sedan kan for resten av karridren,
utan det maste 6vas hela tiden. Ett traningspass per vecka ska innehalla 6vning av
forsvarsspel, temat kan dock vara olika fran traning till traning enligt foljande:

- 1mot 1, pressteknik — tackling

- 2mot 2, press — tackning

- 3 mot 3, press — tackning

- foérsvar mot inlagg

- foérsvar mot kontring

- lagdelar for sig och lagdelar tillsammans

- spel tvd mal med fokus pa férsvarsspel
e Foljande moment ska malvakterna i trdna pa i denna niva:

- avlevereringar

- utrusningar

- inlagg

- forflyttningar

- positionsspel

- skott

- passnhing —mottagning



Vi spelar en framatinriktad anfallsfotboll med strévan att fa rattvant bollinnehav i bra
positioner. Var ambition &r att jobba med passningsspel fran utgangsytan och spela bollen
framat genom samtliga lagdelar. Var strévan ar att spela ett samlat positionsforsvar med hog
press. Vi anvander oss av centrering, overflyttning, press och tackning och vill vinna tillbaka
bollen sa snabbt som mojligt.

Att ha likartad spelstil far dock inte vara ett sjalvindamal i foreningen som kan hamma
utvecklingen av spelarna. Att vi genom olika satt att férkovra oss utvecklar fotbollen ar
viktigare an att cementera ett spelsatt.

De yngsta spelarna (16-17 ar) fortsatter med hypertrofitraning for att lagga en grund till
maxstyrke- och powertraningen som &r slutmalet (18-19 ar). All traning har sker i gym
fransett viss powertrdaning som kan bedrivas pa planen (sprint och hopp). Tréningen har ar
satt till en niva som ska gora steget upp till seniorfotbollen sa litet som majligt.
Konditionstraning pa den har nivan sker i huvudsak pa planen, men kan ocksa utféras i
|6pform om sa kravs.



ATT PLANERA FOR ETT TRANINGSTILLFALLE

Det absolut viktigaste nar du planerar for ett traningstillfalle ar inte vilka tekniska moment du som
ledare viljer att ha med, eller de specifika 6vningarna i sig. Det viktigaste du som ledare bor ha i
atanke éar vilket Syfte traningen och évningarna fyller.

Om syftet leder hur du planerar ditt traningstillfalle kommer verksamheten att bli mer larorik och
utvecklande for barnen, och det underlattar dven ditt ledarskap.

Ofta ar det en fordel om du utformar traningspasset efter ett tema, exempelvis att finta.
Traningspasset kan da utformas sa att spelarna forst far 6va pa att finta i en isolerad teknikdvning,
for att sedan testa finterna pa en motstandare och sedan i en form av spel. Pa sa satt kan spelarna ta
med sig vad de har lart sig fran foregaende 6vning och fa en storre forstaelse for hur momentet
kommer till anvandning.

Som utgangspunkt for planeringen av traningen ska foreningens spelarutbildningsplaner for
respektive aldrar ligga. Beroende pa vilken dlder du har i ditt lag, kommer planeringen att se
annorlunda ut. FOr spelare upp till 15 ar sker planeringen utifran olika teman, medan for spelare fran
16 ar och uppat anvander vi oss av ”Normalveckan”, vilket innebar att spelarnas tréning planeras
utefter ett likartat satt varje vecka.

ARBETSMODELLEN
Svenska Fotbollsférbundet har tagit fram en arbetsmodell f6r hur man planerar en 6vning. Denna
arbetsmodell kan ocksa ligga till grund for hela traningen for att sedan bli mer detaljerad i
planeringen for varje 6vning. Modellen ser ut pa féljande satt:

e Vad ska trénas? (malet)
- Ge tydlig information om vad som ska tranas.
e Varfor ska det har momentet trénas? (syftet)
- Skapa motivation. Forklara varfoér det gor dem till battre spelare.
e Hur ska spelarna ldra sig det tekniska momentet? (instruktionsmetoden)
- Ge tydliga instruktioner och hur momentet ska utforas tekniskt. Anvand
instruktionsmetoden visa-forklara-visa
e Praktisera
Ge forutsattningar for
- Organisation
- Anvisningar hur évningen ska ga till
Spelarna far tillfalle att 6va det tekniska momentet enligt de instruktioner de fatt tidigare av
tranaren. Den absolut storsta delen av tiden ska anvadndas till att praktisera.
o Sammanfatta
Ga igenom intrycken fran traningen. Forstark den utveckling som skett. Fraga spelarna vad
som ar viktigt att tdnka pa i detta moment.

Arbetsmodellen ligger som sagt till grund for varje 6vning som ska genomforas under
traningstillfallet. Daremot ar det inte viktigt att du som ledare foljer modellen till punkt och pricka,
syftet med modellen ar att du ska ha en medvetenhet om vad syftet med 6vningen ar och hur du pa
sa satt utformar ovningen pa basta satt for att fylla syftet.



Vi vill aterigen betona att Du som ledare har en frihet att utforma tréningarna pa det satt du vill.
Passar inte modellen for syftet med traningen? Anpassa den efter era forutsattningar!

Nagra praktiska tips vid planeringen av traningen:

e Undvik langa koer, forsok sa gott som det gar att planera for hur manga led som kravs och
dylikt, for att inte spelarna ska beh6va vanta for lange. En riktlinje ar max 5 spelare per led.

e Enriktlinje ar att det max ska vara 8 spelare per ledare for att traningen ska bli effektiv.

e Planera for hur 6vergangen mellan 6vningar ska ske. Exempelvis férberedning av nasta

Ovning under vattenpausen.



ATT INSTRUERA

Som ledare ar din viktigaste roll (férutom att vara en god forebild) att vara en instruktér. Det spelar
ingen roll vilken 6vning du har valt om du inte i visar vilka punkter som ar viktiga for spelarna att
tanka pa. Du behover darfor vara forberedd innan traningen pa vilka instruktionspunkter du ska
betona i varje 6vning.

Svenska Fotbollsférbundet har dven har arbetat fram metoder fér hur man som ledare med
framgang instruerar spelarna. Beroende pa om det ar ett tekniskt moment som ska 6vas eller ett
spelforstaelsemoment finns olika metoder framtagna. Instruktionsmetoderna ar en del av
arbetsmodellen som presenterades ovan gallande planering av ett traningstillfdlle, som ingar i fragan
"Hur?”.

INSTRUKTIONSMETOD FOR TEKNISKA MOMENT
Instruktionsmetoden for tekniska moment gar till enligt féljande princip: VISA-FORKLARA-VISA

e VISA hur momentet ska utféras
- Visa sd att alla kan se och hora
- Visa sa att det viktigaste syns bast, gdrna i ett langsamt tempo
- Som ledare kan du visa sjélv, eller lata en spelare som &r duktig i momentet visa
e  FORKLARA hur momentet ska utféras
- Ge muntliga instruktioner, en eller tva stycken
- Var tydlig och kortfattad
- Motivera nyttan med momentet
e VISA hur momentet ska utforas igen
- Visa pa samma satt som forut
- Ta upp de muntliga instruktionerna igen

Néasta steg ar att praktisera momentet.

INSTRUKTIONSMETOD FOR OVNINGAR I SPELFORSTAELSE

Instruktionsmetoden fér moment dar spelarnas spelforstaelse ska utvecklas gar till enligt féljande
princip: VISA-PROVA-FORKLARA

e VISA hur évningen gar till
- Visa sd att alla kan se och hora
- Visa sa att det viktigaste syns bast, gdrna i ett langsamt tempo
- Anvand dig av spelare som du vet behdrskar momentet till hjdlp for att visa hur

ovningen gar till

e PROVA 6vningen
- Lat alla spelare prova pa 6vningen en eller tva ganger
- Var aktiv och led spelarna genom vissa moment i 6vningen

e FORKLARA sedan vilka instruktionspunkterna ar i dvningen
- Var tydlig och sa kortfattad som mojligt
- Motivera nyttan med momentet

Ndasta steg ar att praktisera momentet.



SPELARUTBILDNINGSPLANER
Utbildningsplanerna ska inte ses som “absoluta sanningar” i det avseendet att du som ledare mdste
folja planen till hundra procent. Fran foreningens sida anser vi att det ar viktigt att du som ledare far
ha friheten att forma traningarna efter din grupps/dina spelares behov. Planerna ska daremot
uppfyllas for att se till att spelarna kommer sa val férberedda som majligt infor ndsta steg i deras
utbildning.

Utbildningsplanerna ar uppdelade i olika temablock, vilket innebér att traningen fokuserar pa de
olika blocken under en viss period for att sedan ga vidare till ndsta block. | manga fall aterkommer
blocken under aret. Det ar viktigt att vi som ledare kan se vilka moment som det behdévs trdnas mer
pa i gruppen och att spelarna da far mojlighet till detta, dven om det specifika momentet redan har
genomforts under aret. Ha fantasi och kreativitet och integrera dessa moment i de tematraningar
som komma skall. Blocken visar vilket det huvudsakliga syftet &r med traningen, men givetvis gar
manga moment in i varandra.



SPELARE 8-9 AR

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5

Januari

Februari

Mars

April

Maj Driva med olika delar Driva med olika delar Driva med olika delar  Drivning pa sma ytor  Dribbla -
av foten av foten av foten kropps/6verstegsfint
Drivning med Dribbla - kroppsfint Driva med Dribbla - Drivning pa sma ytor
riktningsandringar riktningsandringar pass/skottfint

Juni

Juli

Augusti

September Skott vrist Skott vrist Skott vrist Skott volley
Skott vrist Skott bredsida Skott bredsida Skott volley

Oktober

November

December

Driva - Dribbla
Mottagning - Passning
Vandning

Skott

Nick

EXEMPELTRANINGAR
Nedan finns framtagna traningar som du som ledare kan anvanda dig av for de olika
tematraningarna. Traningarna kan anvandas i sin helhet, men du kan dven anvanda dig av traningen
som mall fér att sedan lagga in egna 6vningar som du anser passar din grupp béttre. Syftet med
traningen far dock inte dndras, utan 6vningarna ska fylla samma syfte.



Tema: Driva med olika delar av foten

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus
1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2. Drivai atta: 15 min
Syfte: For att kunna ha kontroll éver bollen vid drivning 6ver
ytor

Hur (instruktionspunkter):
- Halen upp, tarna ner.
- Bolltraff pa bollens undre halva.
- Manga tillslag.
- Titta upp.

Ova: 2-3 spelare per bana

Varje spelare driver runt konerna enligt bilden, tva varv
darefter startar nasta. Spelarna férsoker halla sig sa néra
konerna som moijligt.

Varianter: forst bara hogerfoten, darefter vansterfoten. Sen
bara insida, darefter bara utsida bada fotterna.

3. Smalagsspel: 20 min
- spel 2mot2, 3mot3 etc.

4. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Drivning med riktningséndringar
Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2. Drivningscirkeln: 15 min
Syfte: For att kunna ta bollen 6ver spelytor med kontroll

Hur (instruktionspunkter):
- Sok fri spelyta
- Haélen upp, tarna ner
- Bolltraff pa bollens undre halva
- Manga tillslag
- Tittaupp

Ova: Ungefir 1/3 av alla spelare har en varsin boll. P& signal
driver spelarna med boll in mot mitten av cirkeln. Val inne i
mitten tvingas spelarna till en riktningsandring och att titta
upp. Darefter sdker bollhdllarna en fri medspelare vid utkanten
av cirkeln och l[amnar 6ver bollen. Stegring: Vid éverlamning av
bollen kan vaggspel utforas.

3. Smalagsspel: 20 min

4. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Finta och dribbla

Tid: 60 min inklusive vattenpaus

1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2. Finta och dribbla: 15 min
Syfte: Att kunna utmana och lura motstandaren och ta bollen
forbi denne med kontroll

Hur (instruktionspunkter):
- Bollen néra foten
- Utfor momentet pa ratt avstand
- Om bollen ska till hoger: Ner med vanster axel, l1ag
tyngdpunkt pa vanster ben, ta med bollen med hoger
utsida.
- Tempovaxla mot den fria ytan!

Ova: Cirka 4 spelare per led med varsin boll. Spelarna startar
samtidigt genom att driva mot konerna. Val framme utfor
spelarna kroppsfinten pa ratt avstand och tar den at varsitt
hall.

Stegring: minska avstandet pa konerna sa att spelarna tvingas
utfora finten narmre varandra vid fintégonblicket.

3. Smalagsspel: 20 min

4, Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Mottag/pass

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2. Pass genom konmal: 15 min
Mottag och passningar kan genomforas via bredsida, vrist och

utsida.

Syfte: For att kunna behéarska den viktigaste komponenten i
fotboll, som ar grunden i anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):

Passning:
- Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen, o
fokusera pa bollen i tillslagsogonblicket. / (B
- Foten pa stodjebenet bor peka i riktning for & a
passningen och vara i jamnhdjd med bollen i
tillslagségonblicket. ”é
- Fullfolj pendeln med tillslagsbenet.
Mottagning: (n
- Var mjuk och féljsam nar du tar emot och darefter 4 &
medféljande rorelse i bollens riktning for att dampa ﬁ
bollens fart.

- Strava efter att fa bollen i 45 graders vinkel framat vid
mottagningen for att forbereda for passning.

Ova: 2 spelare med 1 boll. Spelarna évar mottagningar och
passhingar genom och runt konerna. Avstand cirka 6 m i langd
och cirka 2 m i bredd. Spelarna bor halla sig en bit bakom
konerna for att kunna fa mottagningen 45 grader framat. Helst

2 tillslag.
3. Smalagsspel: 20 min
4. Lek: 10 min

- for tips se 6vningsbank




Tema: mottag/pass volley, halvvolley, lar, brést

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2. Teknikcirkeln
Syfte: Bra mottagningsteknik och passningsteknik med olika
delar av foten ar grunden i anfallsspelet

Hur (instruktionspunkter):
- SOk upp bollhallare
- Kommunikation
- (Instruktioner i pass och mottagning med olika delar av
kroppen)

Ova: Hélften av gruppen har boll i utkanten av cirkeln, andra
halften startar i mitten. Darefter s6ker spelarna utan boll upp
en bollhallare, bollhallaren passar medspelaren som tar emot
bollen och darefter spelar tillbaka. Spelaren i mitten springer
sedan tillbaka till mitten av cirkeln och séker ny bollhallare. Byt
uppgifter efter cirka 1,5 min. Olika moment kan genomforas,
exempelvis passning och mottagning efter marken, darefter
halvvolley, helvolley m.m.

3. Smalagsspel: 20 min

- exempelvis utan mal med poang vid cirka 5 passningar inom
laget.
4. Lek: 10 min

- for tips se évningsbank




Tema: Nick

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2.2 0 2, med fokus pa nick: 15 min
Syfte: For att kunna hantera spelet i luften som kan vara
avgorande fér en matchutgangen.

Hur (instruktionspunkter):
- Kontrollera vart du ska nicka och fokusera pa bollen i
tillslagsdégonblicket.
- For overkroppen bakom och sedan framat.
- Spann nacke och hals. Fullfélj framat med 6verkroppen
och huvudet.

- Huvudet ska sdka bollen - inte tvartom .;@_- k"")

Ova: 2 spelare, 1 boll. Bollhallaren star still och serverar
medspelaren med passningar, pa marken och efter luften.
Ovningen kan bdrja med mottagningar och passningar efter %
marken, men aven i luften med volley och brost etcetera.

Fokus i instruktionerna ar daremot nickar och detta ska storsta

delen av 6vningen fokusera pa.

3. Smalagsspel: 20 min

4, Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Skott, vrist

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank

2. Skott vrist
Syfte: att behérska bra tillslagsteknik ar en oerhort viktig
forutsattning for att kunna goéra mal.

Hur (instruktionspunkter):
- Foten pa stddjebenet bor peka riktning mot malet och
bor vara i jamnhojd med bollen vid tillslagségonblicket.
- Pendla sa langt bak som mojligt och fullfolj pendeln for
att fa kraft.
- Bollen bor traffa vristen pa foten, garna mitt pa for att
halla ner bollen.

Ova: Spelarna driver fram bollen och skjuter innan
halvplansmarkeringen som finns pa lagom skottavstand. Sedan
staller de sig sist i det andra lika korta ledet. Det gar att skjuta
mot bada malen samtidigt for att fa stor aktivitet. Stegring:
Driv framat pa olika satt. Lagg dven in en fint fore skottet. En
passning mellan leden mitt emot kan dven laggas till innan
spelarna driver och skjuter.

3. Smalagsspel: 20 min

4. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank
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Tema: Skott, volley

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus
1. 2 0 2, volleytillslag: 10 min
Syfte: Hitta grundtekniken for volleyskott med vristen.

Hur (instruktionspunkter):

- Fokusera pa vart bollen ska ga innan tillslaget, och pa
bollen vid tillslagsdgonblicket.

- Fotenistddjenbenet ska peka i riktning mot
medspelaren och vara i jamnhéjd med bollen i
tillslagségonblicket.

- Pendla bakat och fullfélj pendeln framat.

Ova: 2 spelare, 1 boll. Bollhallaren star still och serverar
medspelaren med passningar, pa marken och efter luften.
Ovningen kan bdrja med mottag och passningar efter marken,
daremot ska fokus i instruktionerna ligga pa tillslag med vristen
pa volley, vilket storsta delen av 6vningen ska dgnas at.

2. Skott, helvolley vrist
Syfte: att kunna hantera en effektiv avslutningsteknik

Hur (instruktionspunkter):
- (lika enligt ovan)
- For att fa extra kraft kan spelaren ta ett langre
sistasteg innan tillslaget.

Ova: En spelare kastar bollen till skytten snett framifran. Skott
pa volley och sedan kan kastare och skytt byta plats.
Exempelvis skott med vanster fot i det ena ledet och hoger

i det andra. Skjut varannan gang fran respektive led och de
korta leden byter plats efter ett tag.

Stegring: Passa bollen med foten istallet for att kasta den.

3. Smalagsspel: 20 min

4. Lek:
- for tips se 6vningsbank

10 min
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Tema: Vandning 90 grader med insida/utsida

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus
1. Lek: 10 min

2. Vandning 90 grader: 15 min
Syfte: Att kunna beharska tekniken for att kunna vanda bort en
motstandare

Hur (instruktionspunkter):

- Titta upp innan du far bollen sa du ser at vilket hall du
ska/kan vanda och vilken typ av vdandning du ska/kan
anvanda.

- Boj latti hoft och knan sa du far en l1ag tyngdpunkt.

- Hall ut armarna vid vandningen for att fa battre balans.

- Instruktion i mottagning insida/utsida

- GOr en tempovaxling efter vandningen.

Ova: Spelare 2 star efter linjen. Spelaren utan boll (1) startar
Ovningen genom att visa sig spelbar och gora sig redo for
mottagning och vandning. Spelare 1 far en passning och utfor
vandningen at ena hallet med insidan eller utsidan av foten.
Darefter driver han/hon upp mot konerna, vander och spelar
tillbaka bollen. Ovningen bérjar om, och nésta gang vander
spelare A at andra hallet. Byt uppgifter efter cirka 1,5 min.

3. Smalagsspel: 20 min

4. Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Vandning 180 grader med insida/utsida
Tid: 60 min inklusive vattenpaus

1. Lek: 10 min

2. Vindning 180 grader med insida/utsida: 15 min
Syfte: Att kunna beharska tekniken for att kunna vdanda bort en
motstandare

Hur (instruktionspunkter):

- Titta upp innan du far bollen sa du ser at vilket hall du
ska/kan vanda och vilken typ av vdandning du ska/kan
anvanda.

- Boj latti hoft och knan sa du far en lag tyngdpunkt.

- Hall ut armarna vid vandningen for att fa battre balans.

- Instruktion i mottagning insida/utsida

- GOr en tempovaxling efter vandningen.

Ova: 3 spelare per led, 1 boll. Spelare 1 startar 6vningen
genom att gora sig spelbar for bollhallaren och moéta upp.
Spelare 2 passar bollen, (1) tar emot och vander 180 grader
med antingen insidan eller utsidan mot spelare 3. (1) passar
bollen till (3) som spelar tillbaka. Ovningen fortsatter i cirka 1
min, darefter skifte.

3. Smalagsspel: 20 min

4, Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank
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Januari
Februari

Mars

April

Maj

Juni

Juli

Augusti

September

Oktober

November

December

10-12 AR

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5

Vaggspel Overlappning Overldmning

Overldmning

Vaggspel Overlappning

Skott - skruvade skott

Skott - vrist

Skott - vrist Skott - skruvade skott

NGRS S T\ Driva med olika delar Dribbla -
med sidan av foten kropps/6verstegsfint
Avslut nick Dribbla - Driva,
kropps/6verstegsfint riktningsandringar/stor
yta
Utmana Overlappning

Skott - vrist - volley

Skott - vrist - volley

Viggspel Overldmning

Utmana - Vaggspel - Overlappning - Overldmning
Mottagning - Passning - Vandning
Driva - Dribbla

Skott - Nick
Inlagg - Avslut

Spelbar - Spelavstand

EXEMPELTRANINGAR

Nedan finns framtagna traningar som du som ledare kan anvanda dig av for de olika

tematraningarna. Traningarna kan anvandas i sin helhet, men du kan daven anvanda dig av traningen

som mall fér att sedan lagga in egna 6vningar som du anser passar din grupp battre. Syftet med

traningen far dock inte dndras, utan 6vningarna ska fylla samma syfte. Féljande exempeltraningar ar

en pabyggnad pa tidigare arskullars traningar, darfor kan de traningarna dven anvandas for liknande

teman for lagen i denna alder.



Tema: Mottag/vandning

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus
1. Bollek: 10 min

2. Mottag/vandning: 15 min
Syfte: Att kunna beharska tekniken for att kunna vdanda bort en
motstandare

Hur (instruktionspunkter):

- Titta upp innan du far bollen sa du ser at vilket hall du
ska/kan vanda och vilken typ av vdandning du ska/kan
anvanda.

- Boj latti hoft och knan sa du far en lag tyngdpunkt.

- Hall ut armarna vid vandningen for att fa battre balans.

- Instruktion i mottagning insida/utsida

- GOr en tempovaxling efter vandningen.

Ova: Spelare 2 star efter linjen. Spelaren utan boll (1) startar
Ovningen genom att visa sig spelbar och gora sig redo for
mottagning och vandning. Spelare 1 far en passning och utfor
vandningen at ena hallet med insidan eller utsidan av foten.
Darefter driver han/hon upp mot konerna, vander och spelar
tillbaka bollen. Ovningen bérjar om, och nésta gang vander
spelare A at andra hallet. Byt uppgifter efter cirka 1,5 min.
Stegring: Lagg till en motstandare bakom Spelare 1, istallet for
en kona, som féljer med som passiv forsvarare

3. Smalagsspel: 20 min

4, Lek: 10 min
- for tips se 6vningsbank
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Tema: Spelbarhet

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Bollek/teknik: 15 min
Exempelvis en passningsévning eller doppboll

2. Spelbarhet: 15 min
Syfte: Ova pa att bli spelbara snett framfér bollhallaren som d&
kan fa tva passningsalternativ.

Hur (instruktionspunkter):
- Bollhallaren ska om mdjligt alltid ha minst tva spelbara
medspelare.
- Forsok helst att bli spelbar snett bakom eller snett
framfor bollhallaren.

Ova: Fyra spelare per kvadrat dvar pa att gora sig spelbara. En
ar inne i kvadraten och forséker bryta passningarna som ska ga
genom kvadraten. De andra ar utanfor

kvadraten och gor sig spelbara. Byt forsvarare vid brytning eller
perioduvis.

Stegring: Max tva tillslag och Iat forsvararen bryta utanfor
linjen ocksa.

3. Smalagsspel, utan mal: 20 min
Poang vid exempelvis 6 passningar inom laget

4. Bollek: 5 min
- for tips se 6vningsbank
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Tema: Spelavstand

Tid: 60 min
1. Bollek/teknik: 15 min
2. Spelavstand: 15 min

Syfte: Anfallande spelare Gvar pa att ha lampliga spelavstand
for att kunna anfalla med bra passningsspel.

Hur (instruktionspunkter):
- Spelarna ska gora sig spelbara i ratt avstand
Hitta olika avstand mellan spelarna

Ova: Spelarna stér dels i tva korta led och anfaller parvis, dels
ar en spelare forst forsvarare vid fyra anfall och sedan anfallare
i fyra anfall innan de skiftar med en spelare i leden. Tre spelare
anfaller genom att passa sig fram till malchans med fa tillslag
mot forsvararen som forsoker bryta.

Stegring: Spel med ett tillslag.

3. Smalagsspel med 4 mal: 20 min

4, Bollek: 5 min




Tema Spelbarhet/Spelavstand

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Passningsovning: 15 min
Syfte: For att lara sig tva grundlaggande komponenter i
forutsattningarna for anfallsspel.

Hur (instruktionspunkter):
- Den spelare som ska fa bollen ska hela tiden vara
spelbar for bollhallaren.
- Spelarna bor hitta lampliga spelavstand.
- Spelarna bor hitta Iampliga passningsvinklar.

Ova: 4 spelare per led med en boll. Spelare A méter
bollhallaren (B) som passar bollen. Spelare C agerar forsvarare
och gar upp i spelare A:s rygg. Spelare A passar tillbaka i vinkel
till spelare B, som slar en lang passning efter marken till
spelare D som har gjort sig spelbar. Spelare C moter spelare D
och far en passning, och passar tillbaka osv. Byt efter ca 1,5
min.

| moment 2 méter spelare A bollhallaren
(spelare B) som passar och far tillbaka bollen. B passar till C,
som passar tillbaka till A. Spelare A passar darefter till spelare
D. Ovningen g&r om genom att D spelar C, C till D, D till A, A
passar till C och C passar till B. Byt efter ca 1,5 min.

2. Spel med 3 lag: 15 min
Syfte: 6va spelbarhet och spelavstand

Hur (instruktionspunkter):
- Bollhallaren ska helst ha 3 spelare att passa.
Spelbarhet!
- Spelarna bor hitta lampliga spelavstand.

Ova: 3 lag pé en plan utan méal. Rekommenderat antal spelare
per lag: 2-3 spelare. Ett lag bérjar som bolljagare, medan de
ovriga tva lagen ska halla bollen inom laget pa spelytan.
Antingen kan det vara ett bestamt lag som jagar under en viss
tid, eller sa kan uppgifterna bytas da det jagande laget bryter
spelet. Det lag som tappar bollen blir saledes bolljagande.

3. Smalagsspel: 15 min
4. Bollek: 10 min




Tema: Skott-vrist

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Pass, vrist: 15 min
- exempelvis passningar genom konmal
- for tips se 6vningsbank

Syfte: trana pa att traffa bollen med vristen

Hur (instruktionspunkter):
- Foten pa stédjebenet bor peka riktning mot malet och
bor vara i jamnhojd med bollen vid tillslagségonblicket.
- Bollen bor traffa vristen pa foten, garna mitt pa for att
halla ner bollen.

2. Skott, vrist: 15 min
Syfte: att behérska bra tillslagsteknik ar en oerhort viktig
forutsattning for att kunna géra mal.

Hur (instruktionspunkter):
- Foten pa stddjebenet bor peka riktning mot malet och
bor vara i jamnhojd med bollen vid tillslagségonblicket.
- Pendla sa langt bak som mojligt och fullfolj pendeln for
att fa kraft.
- Bollen bor traffa vristen pa foten, garna mitt pa for att
halla ner bollen.

Ova: Spelarna driver fram bollen och skjuter innan
halvplansmarkeringen som finns pa lagom skottavstand. Sedan
stéller de sig sist i det andra lika korta ledet. Det gar att skjuta
mot bada malen samtidigt for att fa stor aktivitet. Stegring:
Driv framat pa olika satt. Lagg dven in en fint fore skottet. En
passning mellan leden mitt emot kan dven laggas till innan
spelarna driver och skjuter.

3. Spel med mal: 20 min
Syfte: fa spelarna att 6va avslut i matchsituation

4. Bollek: 5-10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Skott — skruvade

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Pass med bredsida: 15 min
- exempelvis pass genom konmal
- for tips se 6vningsbank

Syfte: 6va pa tillslaget med insidan av foten

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt nedanstaende instruktionspunkter.

2. Skott med insida: 15 min
Syfte: att kunna skjuta med insidan av foten, bade hoger och
vanster, som ar en kontrollerad avslutningsteknik

Hur (instruktionspunkter):

- Kontrollera vart du ska skjuta fore skottet och fokusera
pa bollen vid tillslags6gonblicket.

- Foten pa stodjebenet bor peka i riktning for skottet
och vara i jamnhojd med bollen i tillslagségonblicket.

- Genomfor pendeln sa langt bak som majligt och fullfolj
for att fa kraft och precision.

- Vrid tarna uppat pa tillslagsfoten, halen ner.

Ova: Spelarna driver bollen ner mot kortlinjen och passar snett
inat och bakat till medspelaren som forsoker skjuta mal direkt
genom att placera bollen sédkert. Spelarna vaxlar uppgifter med
varandra.

Stegring: Oka avstdnden och hoj tempot efterhand.

3. Smalagsspel med mal: 20 min
Syfte: Iata spelarna 6va pa avslut i matchspel

4, Bollek: 5-10 min




Tema: Skott — vrist/volley framifran

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. 2 0 2, passningar: 10 min
Syfte: Hitta grundtekniken for volleyskott med vristen.
- Exempelvis enligt évningen intill.

Hur (instruktionspunkter):
- Fokusera pa vart bollen ska ga innan tillslaget, och pa
bollen vid tillslagsdgonblicket.
- Fotenistddjenbenet ska peka i riktning mot
medspelaren och vara i jamnho6jd med bollen i

tillslagsdgonblicket. I@ﬂ@

Pendla bakat och fullfélj pendeln framat.

Ova: 2 spelare, 1 boll. Bollhallaren star still och serverar
medspelaren med passningar, pa marken och efter luften.
Ovningen kan borja med mottag och passningar efter marken,
daremot ska fokus i instruktionerna ligga pa tillslag med vristen
pa volley, vilket storsta delen av 6vningen ska dgnas at.

2. Skott, helvolley: 15 min
Syfte: att kunna hantera en effektiv avslutningsteknik

Hur (instruktionspunkter):
- (lika enligt ovan)
- For att fa extra kraft kan spelaren ta ett langre
sistasteg innan tillslaget.

Ova: En spelare kastar bollen till skytten snett framifran. Skott
pa volley och sedan kan kastare och skytt byta plats.
Exempelvis skott med vanster fot i det ena ledet och héger

i det andra. Skjut varannan gang fran respektive led och de
korta leden byter plats efter ett tag.

Stegring: Passa bollen med foten istallet for att kasta den.

3. Smalagsspel: 20 min
Exempelvis 2 podng vid volleymal

4. Bollek 10 min
- Exempelvis helvolleymatch (se 6évningsbank)

AKX




Tema: Skott — vrist/volley fran sidan

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Volleytillslag: 15 min

- exempelvis teknikcirkeln eller 2 0 2
Syfte: 6va volleytillslag som den storsta delen av évningen boér
dgnas at.

2. Helvolley vrist fran sidan: 15 min
Syfte: att kunna hantera en effektiv avslutningsteknik

Hur (instruktionspunkter):
- Stodjebenet ska peka at malets riktning
- Ner med axeln i tillslagségonblicket for att fa ner bollen
- Forsok att fa pendeln med skottfoten att ga ned mot
marken

Ova: En spelare kastar bollen fran sidan till skytten som skjuter
helvolleyskott med framre foten fore eller efter studs. Darefter
byter de plats medan spelarna i det andra ledet skjuter. De
korta leden byter plats efter ett tag och spelarna skjuter da
med andra foten.

Stegring: Passa bollen med foten till skytten.

3. Smalagsspel med mal: 20 min
Syfte: |ata spelarna 6va volleyskott i matchsituation
Exempelvis 2 podng vid volleymal

4. Bollek: 5-10 min
Exempelvis helvolleymatch (se dvningsbank)




Tema: Avslut — nick

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. 2 0 2, nick och pass: 10 min
Syfte: Iata spelarna 6va nickteknik

Hur (instruktionspunkter):
- Kontrollera vart du ska nicka och fokusera pa bollen i
tillslagségonblicket.
- For overkroppen bakom och sedan framat.
- Spann nacke och hals. Fullfélj framat med 6verkroppen
och huvudet.
- Huvudet ska sdka bollen - inte tvdartom

2. Nick efter kast: 15 min
Syfte: For att kunna hantera spelet i luften som kan vara
avgorande for matchutgangen

Hur (instruktionspunkter):

- Ta fart och kom mot den héga bollen. Vrid hela
kroppen mot mal fére nicken eller vrid bara huvudet
och eventuellt 6verkroppen mot mal vid nicken.

- Kontrollera vart du ska nicka och fokusera pa bollen i
tillslagségonblicket.

- For 6éverkroppen bakom och sedan framat.

- Spann nacke och hals. Fullfélj framat med 6verkroppen
och huvudet.

- Huvudet ska sdka bollen - inte tvdartom

Ova: Kasta diagonalt till medspelaren som férséker nicka mal
fran cirka atta meter. Tavla garna, individuellt eller lagvis
beroende pa hur ni byter platser. Ga pa returer. Vaxla om att
kasta eller nicka.

Variationer: Nicka utan upphopp respektive med upphopp.

3. Spel: 20 min
Syfte: lata spelarna 6va nickavslut under matchsituation
Exempelvis 2 podng for nick, 1 podng for vanligt mal

4. Bollek: 10 min
- exempelvis nickmatch (se 6évningsbank)




Tema: Inlagg
Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Passningar, lite langre: 15 min
Syfte: Spelarna far 6va pa att sla lite langre passningar
Exempelvis 2 0 2, passningar till varandra.

Hur (instruktionspunkter):

- Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen,
fokusera pa bollen i tillslagségonblicket.

- Foten pa stodjebenet bor peka i riktning for
passningen och vara i jamnhojd med bollen i
tillslagsdégonblicket.

- Fullfélj pendeln med tillslagsbenet.

2. Inlagg: 15 min
Syfte: Inlagg ar ett effektivt satt att komma pa avslut.
Spelarna ska kunna behérska att sla ett inlagg.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
- Titta upp nar du driver framat for att sla inlagget.
- Sikta pa ytan dit mottagaren &r pa vag.

Ova: Spelare A passar till Spelare B som tar emot bollen och
driver ner mot kortlinjen. A springer mot mal och B slar ett
inlagg till A som avslutar. Byt uppgifter.

3. Spel med korridorer: 20 min
Syfte: spelarna far 6va pa att sla inlagg i matchsituation.

4. Bollek: 5-10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Utmana
Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Finta och dribbla: 15 min
Syfte: Att kunna utmana och lura motstandaren och ta bollen forbi
denne med kontroll

Hur (instruktionspunkter):
- Bollen néra foten
- Utfér momentet pa ratt avstand
- Om bollen ska till hger: Ner med vanster axel, lag

tyngdpunkt pa vénster ben, ta med bollen med hoger utsida.

- Tempovadxla mot den fria ytan!

Ova: Cirka 4 spelare per led med varsin boll. Spelarna startar
samtidigt genom att driva mot konerna. Val framme utfor spelarna
kroppsfinten pa ratt avstand och tar den at varsitt hall.

Stegring: minska avstandet pa konerna sa att spelarna tvingas utfora
finten narmre varandra vid fintégonblicket.

2.1 mot 1: 15 min
Syfte: fa spelarna att utmana sin motstandare

Hur (instruktionspunkter):
- Utmana din motstandare
- FOrsok att ta dig forbi

Ova: Ovningen kan g3 till t.ex. genom matchspel dir varje spelare
forsvarar en varsin kon som mal. Podng gbrs genom att spela bollen
pa motstandarens kon. Matchtiden kan vara ca 1 min.

En annan variant ar att en spelare agerar forsvarare och en spelare
agerar anfallare. Férsvararen spelar bollen till Anfallaren som i sin tur
utmanar motstandaren (se 6vningen intill).

3.3 mot 1: 20 min
Syfte: trana pa att skapa numeréra overlagen, 2 mot 1/3 mot 1
genom att bollhallaren utmanar motstandaren.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan

Ova: Spelarna star dels i tva korta led och anfaller parvis, dels &r en
spelare forst forsvarare vid fyra anfall och sedan anfallare i fyra anfall
innan de skiftar med en spelare i leden. Tre spelare anfaller genom
att bollhallaren utmanar forvararen for att fa denne att ta ett beslut.
Darefter kan boll antingen spelas till medspelare, eller sa kan
bollhallaren finta och ga forbi forsvararen.

4. Bollek: 10 min




Tema: Vaggspel
Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus

1. Vaggspel: 15 min
Syfte: Vaggspel ar ett effektivt anfallsvapen att anvanda sig av
vid 2 mot 1-situationer for att ta sig forbi en motstandare

Hur (instruktionspunkter):
- Utmana motstandaren
- Maskera passningen
- "Tajma" passningen, ej for tidig, ej for sen
- Riktningen pa passningen ska vara rakt pa vaggen eller
mot den fria ytan dit vaggen ror sig.
- Spela pa vaggens fot som ar langst ifran motstandaren
- Vaxla tempo!

Ova: 2 0 2 med en boll. Spelarna springer runt inom en
begrdnsad yta och trénar pa vaggpass till varandra.

2.3mot 1: 15 min
Syfte: spelarna far 6va pa vaggspel genom att bollhallaren
utmanar motstandaren.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan

Ova: Spelarna star dels i tvé korta led och anfaller parvis, dels
ar en spelare forst forsvarare vid fyra anfall och sedan anfallare
i fyra anfall innan de skiftar med en spelare i leden. Tre spelare
anfaller genom att bollhallaren utmanar forvararen for att fa
denne att ta ett beslut. Darefter ska spelarna helst anvdnda sig
av vaggspel for att ta sig forbi motstandaren, om situationen
tillater det.

3. Smalagsspel: 20 min
Syfte: fa spelarna att trana pa vaggspel i matchsituation.
Lagen far poang via ett lyckat vaggspel och mal.

4. Bollek: 10 min
- for tips se 6vningsbank




Tema: Overlappning
Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus
1. Pass med o6verlapp: 15 min
Syfte: Overlappning ar ett effektivt anfallsvapen som man kan
anvanda sig av i numerdra 6verlagen, for att pa sa satt komma till
avslut.
Hur (instruktionspunkter):
- Utmanal!
- Maskera passningen.
- Passningen ska spelas nar djupledslépande spelare passerat
bollhallaren.
- Riktningen pa passningen ska vara i steget pa den
djupledslépande spelaren eller mot den fria ytan dit
spelaren ror sig.
- Kommunikation vid 6verlappningen!
Ova: 4 spelare per bana med 1 boll. Spelare A méter spelare B som
passar till A. A vander upp med bollen och utmanar spelare C, som
agerar som passiv forsvarare. B kommer pa ett 6verlapp pa valfri sida
och far en passning av A. B driver ner mot spelare D och passar bollen
till honom. Ovningen startar om genom féljande rotationssystem, dar
D borjar med bollen: A-->C (forsvarare i nasta lage), B-->A (spelare
som utmanar), C-->B (den som far pass av spelare som kommer pa
overlapp).
2.3 mot 1: 15 min
Syfte: spelarna far 6va pa 6verlappning genom att bollhallaren
utmanar motstandaren.
Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan
Ova: Spelarna st3r dels i tva korta led och anfaller parvis, dels &r en
spelare forst forsvarare vid fyra anfall och sedan anfallare i fyra anfall
innan de skiftar med en spelare i leden. Tre spelare anfaller genom
att bollhallaren utmanar férvararen fér att fa denne att ta ett beslut.
Darefter ska spelarna helst anvanda sig av 6verlapp for att ta sig forbi
motstandaren, om situationen tillater det.
3. Smalagsspel: 15 min
Syfte: fa spelarna att trédna pa o6verlapp i matchsituation.
Lagen far poang via ett lyckat 6verlapp och mal.
4. Bollek: 10 min




Tema: Overlamning

Tid: 60 min inklusive 5 min vattenpaus A
1. Overlamning: 10 min Q
Syfte: Overldmning anvinds i anfallsspelet fér att komma ifran en ﬁ‘
pressande motstandare och for att ge den nya bollhallaren battre @ !

forutsattningar i det fortsatta anfallsspelet.
Hur (instruktionspunkter):
Bollhallaren:
- Placera dig mellan motstandare och boll - tack bollen. @
- Lat bollen rulla mot den nye bollhallaren.
- Driv bollen med den fot som &r langst ifrdn motstandaren.
Den nya bollhallaren:
- Placera dig mellan motstandare och boll - téck bollen.
- Tadver bollen med den fot som &r langst ifran a
motstandaren. @
Ova: Spelare A driver med bollen, spelare B méter A och en
overlamning sker. A och B byter sedan uppgifter.

2. Overldamning m. forsvarare: 10 min }{
Syfte: enligt ovan. ¥ :.'I{
Hur (instruktionspunkter): K

- Enligt ovan. = :.-H: 'ﬁ"
Ova: Tva korta led. En spelare driver bollen med en passiv férsvarare d P

jagande vid sidan av sig och sldpper bollen till medspelaren fran det
andra ledet. Darefter byter anfallarna led.

Stegring: Aktivare forsvarare. Lat anfallaren utan boll se och avgoéra
vem som tar med bollen i situationen.

3. Overlamning 2 mot 1: 15 min ﬂ.
Syfte: enligt ovan
Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan. ::.:
Ova: Spelarna star i tva korta led och 6var 6verlamningar at olika hall, }{
mot mal och malvakt. De vaxlar om att agera passiv férsvarare. Bada

anfallarna gar pa returer och de byter led mellan varje forsok.
Stegring: Aktivare forsvarare. Anfallaren utan boll ser och [ |
avgor om han eller hon ska ta 6ver bollen eller Iata bollhallaren H
behalla den och driva mot mal och avsluta.

4. Smalagsspel: 15 min
Poéang vid lyckad 6verlamning och mal. F Y
5. Bollek: 5-10 min
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Januari

Februari

Mars

April

Maj

Juni

Vecka 1

Avslut
Fystraning/teknik
Inlagg

Utmana

Utmana

Vaggspel

13-14 AR

SPELARUTBILDNINGSPLAN

Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5

Driva med olika delar av
foten
Fystraning/teknik

Driva 6ver sma ytor

Fystraning/teknik

Dribbla -
kropps/overstegsfint

Driva Gver sma ytor

Avslut
Fystraning/teknik
Inlagg
Overlappning
Overldmning

Motrorelse

Inldgg/avslut
Fystraning/teknik
Inldgg/avslut
Utmana
Vaggspel
Overlappning

Avslut

Inldgg/avslut
Fystraning/teknik
Inldgg/avslut
Overldmning Vaggspel
Motrorelse Overlappning
Utmana Utmana

Utmana

Inlagg Vaggspel

Inlagg/avslut Utmana

Anfallsspelets grunder - Spelidé

Mottagning - Passning - Vandning

Driva — Dribbla

Inldgg — Avslut

Positionsforsvar

Vaggspel - dverlappning - overldmning — motrorelse



SPELARUTBILDNINGSPLAN 13-14 AR FORTS.

Vecka 1 Vecka 2 Vecka 3 Vecka 4 Vecka 5

Augusti
September Avslut Inldgg/avslut
Inlagg Inldgg/avslut
Avslut Inldgg/avslut
Oktober Avslut
Fystraning/teknik
Inlagg/avslut
November  Driva 6ver sma ytor Driva 6ver sma ytor Overlappning
Fystraning/teknik Fystraning/teknik
Dribbla - Dribbla -
kropps/6verstegsfint kropps/6verstegsfint
December
Anfallsspelets grunder - Spelidé
Mottagning - Passning - Vandning
Driva — Dribbla
Inlagg — Avslut

Positionsfoérsvar
Vaggspel - 6verlappning - 6verlamning — motrorelse



Januari

Februari

Mars

April

Maj

Juni

Vecka 1

SPELARUTBILDINGSPLAN

Vecka 2

Inlagg
Fystraning/teknik
Avslut

Inlagg
Overlamning
Motrérelse
Vaggspel
Overlappning

15 AR

Vecka 3

Avslut
Fystraning/teknik
Inldgg/avslut
Inldgg/avslut
Utmana
Overlamning
Motrérelse
Utmana
Avslut

Inlagg
Inlagg/avslut
Inlagg/avslut

Vecka 4 Vecka 5

Driva med olika delar av Driva 6ver sma ytor
oten
Fystraning/teknik Fystraning/teknik

Driva 6ver sma ytor Dribbla -
kropps/6verstegsfint
Dribbla - Dribbla -
kropps/6verstegsfint kropps/6verstegsfint

Avslut

Fystraning/teknik

Inldgg/avslut

Inldgg/avslut

Overldmning Utmana
Motrorelse Utmana
Vaggspel Utmana
Overlappning Utmana
Utmana

Vaggspel

Overlappning

Utmana



SPELARUTBILDNINGSPLAN 15 AR FORTS.

Augusti

September Avslut Inlagg Inlagg/avslut
Inldgg Avslut Inldgg/avslut

Avslut Inldgg Inlagg/avslut

Inldgg Avslut Inlagg/avslut
Oktober Avslut
Fystraning/teknik
Inlagg
Inlagg/avslut

November  Driva 6ver sma ytor Dribbla - kropps/éverstegsfint Utmana Overlappning
Fystraning/teknik Fystraning/teknik Fystraning/teknik Fystraning/teknik
Dribbla - kropps/éverstegsfint Driva over storre spelytor Vaggspel Motrorelse

Driva dver storre spelytor Dribbla - kropps/éverstegsfint Overlappning Utmana

Anfallsspelets grunder - Spelidé
Mottagning - Passning - Vandning

Driva - Dribbla

December

Inldgg - Avslut
Positionsforsvar

Vaggspel — 6verlappning-
overlamning - motrorelse

EXEMPELTRANINGAR
Nedan finns framtagna traningar som du som ledare kan anvanda dig av for de olika
tematraningarna. Traningarna kan anvandas i sin helhet, men du kan dven anvanda dig av traningen
som mall fér att sedan lagga in egna 6vningar som du anser passar din grupp battre. Syftet med
traningen far dock inte dndras, utan 6vningarna ska fylla samma syfte. Féljande exempeltraningar ar
en pabyggnad pa tidigare arskullars traningar, darfor kan de traningarna dven anvandas for liknande
teman for lagen i denna &lder. Ovningarna &r planerade efter en tid p& 75 min, vid de tillfallen d&
traningen ar pa 90 min kan de sista 15 min exempelvis dgnas at en bollek eller ndgot du anser vore
passande.
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Tema: Mottag/vandning bredsida/vrist
Tid: 75 min

1. Y:et: 20 min
Syfte: Att kunna beharska vandningar som teknisk moment for att i
ett ndsta steg kunna anvanda sig av dessa i olika matchsituationer

Hur (instruktionspunkter):

- Titta upp innan du far bollen sa du ser at vilket hall du
ska/kan vanda och vilken typ av vandning du ska/kan
anvanda.

- Bojlatti hoft och knan sa du far en l1ag tyngdpunkt.

- Hall ut armarna vid vandningen for att fa battre balans.

- Instruktion i mottagning insida/utsida

- GOr en tempovaxling efter vandningen.

Ova: 7-9 spelare per bana.

Spelare A méter en passning fran B. A vander upp at ett bestamt hall
med insidan eller utsidan av foten. Darefter driver A upp mot spelare
C och lamnar 6ver bollen. C driver ner bollen mot ledet dar B
startade. A byter plats med C. Nar dvningen startar om vander
spelare D at andra hallet, och lamnar 6ver bollen till spelare E.
Stegring: Istdllet for éverlamning mellan spelare A och C genomfér de
ett vaggspel innan C driver ner med bollen.

2. Vandningar, 1 mot 1 med avslut: 20 min
Syfte: Att kunna anvanda sig av vandningar for att ta sig forbi
motstandaren och avsluta snabbt.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan

Ova: Ett kort led. En spelare ar halvaktiv férsvarare och en ar
anfallare i en kvadrat pa lagom avstand fran mal. Anfallaren startar
felvand, fintar, vander och skjuter inne i kvadraten men mal pa retur
far goras utanfor. Anfallaren blir férsvarare och forsvararen staller sig
sist i ledet.

Stegring: Aktiv forsvarare som bryter och spelar bollen ur kvadraten.

3. Smalagsspel: 20 min
Syfte: Att |ata spelarna hamna i situationer dar de tvingas att
anvanda sig av vandningar i spelet.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.

Ova: Smalagsspel, 3 mot 3, 4 mot 4, exempelvis med 4 mal s& att
spelet vands ofta.

4. Spel: 15 min
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Tema: Mottag/pass bredsida/vrist

Tid: 75 min
1. Ruter: 15 min
Syfte: Att trdna pa passningar och passningsmaonster
Hur (instruktionspunkter):

- Instruktioner i passningar

- Moétande spelare ska gora en avledande [6pning och sedan ta emot

bollen halvt rattvand

- Taemot bollen med bortersta foten
Ova: 5 spelare per bana med 1 boll. Ovningen &r uppdelad i tre moment.
Moment 1: Spelare A gor en avledande I6pning och méter upp passning fran
spelare B. A tar emot bollen med bortersta foten halvt rattvand och passar
sedan sa snabbt som mdjligt till C (ingen avledande I6pning pa den
positionen). Da C tar emot bollen startar spelare D en avledande I16pning osv.
Bollen ska ga utanfor konerna.
Moment 2: Enligt ovan forutom en extra passning mellan A och B.
Moment 3: A moter passning fran B och spelar tillbaka. B passar en langre
passning till C. Samtidigt som passningen slas tar A en 16pning in i banan och
ger understdd till spelare C. C passar A som spelar tillbaka. Ovningen startar
om genom att spelare D moter passning av C osv.
2. Engelsmannen: 20 min
Syfte: Att utveckla en funktionell passningsteknik
Hur (instruktionspunkter):

- Snabba beslut

- Upp med blicken

- Grundfoérutsattningarna i anfallsspel
Ova: lag med cirka 3-4 st i varje lag. Planen &r uppdelad i tre delar, dar varje
lag startar i varsitt omrade. Det laget i mitten agerar bolljagare. Ovningen
startar genom att en boll spelas in pa banan till ett lag. Da detta lag tar emot
bollen far det bolljagande laget skicka in 2-3 spelare som pressar det
bollhdllande laget. Laget maste lyckas genomféra ca 5 passningar inom laget,
utan att det pressande laget lyckas bryta. Lyckas laget, ska de forsdka passa
over bollen till det andra laget pa motsatt sida av planen. Lyckas dem med
detta far laget i mitten fortsatta att jaga, fast 4t andra hallet. Vid brytning
stannar det pressande laget kvar i zonen, medan det lag som tappar bollen
blir bolljagande. Déarefter skickas en ny boll in till det lag som star pa motsatt
sida av planen.
3.4 mot 2: 20 min
Syfte: Att kunna utnyttja numerara 6verlagen for att komma till avslut.
Hur (instruktionspunkter):

- Utmana din motstandare

- Medspelare forsoker gora sig spelbara for bollhallaren och skapa

ytor fér att komma pa genombrott

Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom
att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B). B spelar tillbaka till
spelare C, darefter fritt anfall. Efter att detta lag har anfallit kliver deras
forwards av, och forwards fran det andra laget gor sig redo for att anfalla
mot de andra tva spelarna. Spelarna gor saledes 1 anfall och 1 férsvar.
4, Spel: 15 min
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Tema: Driva med olika delar av foten
Tid: 75 min

1. Svansjaga med boll: 15 min
Syfte: att 6va pa att driva med bollen och samtidigt lyfta pa blicken for att
bilda sig en uppfattning om spelet runtomkring.

Ova: Varje spelare har en varsin boll som de driver runt med pa begrénsad
yta. Fast i sina byxor har de en vdst som en svans. Spelarna ska forséka fanga
motspelarnas svansar och samtidigt forhindra att ndgon annan tar sin egen
svans — och samtidigt ha kontroll pa sin egen boll! Leken kan vara individuell
eller sa kan spelarna vara uppdelade i tva lag.

2. Driva i atta: 15 min
Syfte: For att kunna ha kontroll 6ver bollen vid drivning 6ver ytor

Hur (instruktionspunkter):
- Halen upp, tarna ner.
- Bolltraff pa bollens undre halva.
- Manga tillslag.
- Titta upp.

Ova: 2-3 spelare per bana

Varje spelare driver runt konerna enligt bilden, tva varv darefter startar
nasta. Spelarna forsoker halla sig sa nara konerna som mojligt.
Varianter: forst bara hogerfoten, darefter vansterfoten. Sen bara insida,
déarefter bara utsida bada fotterna. Syfte: For att kunna ha kontroll 6ver
bollen vid drivning 6ver ytor

Hur (instruktionspunkter): Halen upp, tarna ner. Bolltraff pa bollens undre
halva. Ménga tillslag. Titta upp.

Ova: 2-3 spelare per bana

Varje spelare driver runt konerna enligt bilden, tva varv darefter startar
nasta. Spelarna forsoker halla sig sa nara konerna som mojligt.
Varianter: forst bara hogerfoten, darefter vansterfoten. Sen bara insida,
darefter bara utsida bada fotterna.

3. Rugbyfotboll: 20 min
Syfte: Lata spelarna 6va pa att driva i matchsituationer. Att uppmuntra en
stravan att ta bollen framat i anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
- Bollen ska framat i banan genom drivning — anfall!

Ova: 3-4 spelare per lag pa en begransad yta. Podng gérs genom att en
spelare i laget driver bollen éver motstandarnas kortlinje. For att framja att
spelarna driver bollen far passningar inte ske framat i banan, endast bakat.
Pa sa satt tvingas spelarna driva bollen framat.

4. Spel: 20 min




Tema: Driva pa sma ytor

Tid: 75 min

1. Drivning med vandningar: 15 min
Syfte: Att 6va pa att driva pa begransad yta med kontroll pa bollen samtidigt
som man tvingas att lyfta pa blicken.

Hur (instruktionspunkter):

- Hélen upp, térna ner.

- Bolltraff pa bollens undre halva.
- Manga tillslag.

- Titta upp.

- Instruktioner i olika vandningar
- Tempovaxling efter vandning

Ova: Spelarna driver omkring p3 begrinsad yta med varsin boll och utfér
olika bestdmda vandningar.

2. Svansjaga med boll: 10 min
Syfte: att 6va pa att driva med bollen och samtidigt lyfta pa blicken for att
bilda sig en uppfattning om spelet runtomkring.

Ova: Varje spelare har en varsin boll som de driver runt med p3 begransad
yta. Fast i sina byxor har de en vdst som en svans. Spelarna ska forsoka fanga
motspelarnas svansar och samtidigt forhindra att ndgon annan tar sin egen
svans — och samtidigt ha kontroll pa sin egen boll! Leken kan vara individuell
eller sa kan spelarna vara uppdelade i tva lag.

3. Rugbyfotboll: 20 min
Syfte: Lata spelarna 6va pa att driva i matchsituationer. Att uppmuntra en
strévan att ta bollen framat i anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
- Bollen ska framat i banan genom drivning — anfall!

Ova: 3-4 spelare per lag pa en begrinsad yta. Podng gérs genom att en
spelare i laget driver bollen 6ver motstandarnas kortlinje. For att framja att
spelarna driver bollen far passningar inte ske framat i banan, endast bakat.
P3 sa satt tvingas spelarna driva bollen framat.

4. 3 mot 3, 1 anfall 1 forsvar: 15 min
Syfte: Lata spelarna 6va pa att driva i matchsituationer. Att uppmuntra en
strévan att ta bollen framat i anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):
- Utmana din motstandare genom att driva mot honom/henne
- Hitta l16sningar att komma pa avslut

Ova: 2 lag p& varsin sida om planen i 3 led. Ovningen startar genom att 3
spelare i det ena laget anfaller mot 3 spelare som forsvarar. Da anfallet &r
klart startar 3 nya spelare fran det lag som férsvarat, medan de spelare som

nyss anfoll far vara férsvarare, osv.

5. Spel: 15 min




Tema: Driva over storre ytor

Tid: 75 min

1. Driva inom tva omraden: 15 min

Syfte: Att 6va pa att driva pa begransad yta med kontroll pa bollen samtidigt
som man tvingas att lyfta pa blicken. Att ta bollen 6ver storre ytor med fart
med kontroll pa bollen.

Hur (instruktionspunkter):

- Halen upp, térna ner.

- Bolltraff pa bollens undre halva.
- Manga tillslag.

- Titta upp.

- Instruktioner i olika vandningar
- Tempovaéxling efter vandning

Ova: Spelarna delas in i tva grupper som driver omkring med varsin boll pa
begransad yta i ett varsitt omrade. Inom omradena far spelarna exempelvis
genomfara olika vandningar och diverse aktiviteter med bollen. Pa given
signal ska spelarna driva i sa hég fart som de beharskar 6ver till det andra
omradet. Spelarna moéts da pa mitten och tvingas lyfta pa blicken. Nér de tva
grupperna har natt det nya omradet fortsatter de att driva igen osv.

2. Svansjaga: 10 min
Syfte: att 6va pa att driva med bollen och samtidigt lyfta pa blicken for att
bilda sig en uppfattning om spelet runtomkring.

Ova: Varje spelare har en varsin boll som de driver runt med pa begrinsad
yta. Fast i sina byxor har de en vast som en svans. Spelarna ska forsoka fanga
motspelarnas svansar och samtidigt férhindra att ndgon annan tar sin egen
svans — och samtidigt ha kontroll pa sin egen boll! Leken kan vara individuell
eller sa kan spelarna vara uppdelade i tva lag.

3.3 mot 3, 1 anfall 1 forsvar: 15 min
Syfte: Lata spelarna Gva pa att driva i matchsituationer. Att uppmuntra en
strévan att ta bollen framat i anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):
- Utmana din motstandare genom att driva mot honom/henne
- Hitta I6sningar att komma pa avslut

Ova: 2 lag p& varsin sida om planen i 3 led. Ovningen startar genom att 3
spelare i det ena laget anfaller mot 3 spelare som férsvarar. D3 anfallet &r
klart startar 3 nya spelare fran det lag som férsvarat, medan de spelare som
nyss anfoll far vara férsvarare, osv.

4. Spel: 15 min
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Tema: Finta och dribbla
Tid: 75 min

1. Finta och dribbla: 20 min
Syfte: Att kunna utmana och lura motstandaren och ta bollen férbi denne
med kontroll
Hur (instruktionspunkter):
- Bollen néara foten
- Utfor momentet pa ratt avstand
- Om bollen ska till hoger: Ner med vénster axel, 1ag tyngdpunkt pa
vanster ben, ta med bollen med héger utsida.
- Vid overstegsfint genomfors forst ett steg over bollen, darefter
enligt samma principer som ovan.
- Tempovaxla mot den fria ytan!
Ova: Cirka 4 spelare per led med varsin boll. Spelarna startar samtidigt
genom att driva mot konerna. Val framme utfor spelarna kroppsfinten pa ratt
avstand och tar den at varsitt hall. Nar spelarna har fatt in rorelsemdonstret
for kroppsfint stegras 6vningen att spelarna genomfor en 6verstegsfint.
Stegring: minska avstandet pa konerna sa att spelarna tvingas utféra finten
narmre varandra vid fintégonblicket.

2.1 mot 1: 15 min
Syfte: att 6va pa att utmana sin motstandare och ta sig férbi denne.
Hur (instruktionspunkter):

- Utmana din motstandare och forsok att ta dig forbi.

- Tempovaixla efter fint/dribbling.
Ova: Spelarna delar upp sig i tva led, dar det “férsvarande ledet” har bollar.
Ovningen gar till pa det sitt att spelare A passar upp bollen till spelare B. A
springer upp och pressar spelare B som utmanar A och férsoker ta sig forbi.
Darefter byter spelarna uppgifter. Forsvararna kan forsta vara passiva for att
sedan bli aktiva.

3.4 mot 2: 20 min
Syfte: Att kunna utnyttja numeréara éverldagen for att komma till avslut,
genom att bollhadllaren utmanar ”sin” motstandare.
Hur (instruktionspunkter):

- Utmana din motstandare

- Medspelare forsoker gora sig spelbara for bollhallaren och skapa

ytor for att komma pa genombrott

Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom
att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B). B spelar tillbaka till
spelare C, darefter fritt anfall. Spelarna b6ér uppmuntras att som bollhallare
utmana motstandarna och 6va pa att finta och dribbla. Efter att detta lag har
anfallit kliver deras forwards av, och forwards fran det andra laget gor sig
redo for att anfalla mot de andra tva spelarna. Spelarna gor saledes 1 anfall
och 1 forsvar.

4, Spel: 20 min




Tema: Bollhallaren och medspelarnas alternativ
Tid: 75 min

1. Passningsovning: 15 min
Syfte: For att lara sig tva grundldggande komponenter i forutsattningarna for
anfallsspel.
Hur (instruktionspunkter):

- Den spelare som ska fa bollen ska hela tiden vara spelbar for

bollhallaren.

- Spelarna bor hitta lampliga spelavstand.

- Spelarna bor hitta lampliga passningsvinklar.

- Da bollhallaren ar felvand ges spelalternativ bakat i banan, da

bollhallaren &r rattvand ges spelalternativ framat.

Ova: 4 spelare per led med en boll. Spelare A méter bollhallaren (B) som
passar bollen. Spelare C agerar forsvarare och gar upp i spelare A:s rygg.
Spelare A passar tillbaka i vinkel till spelare B, som slar en lang passning efter
marken till spelare D som har gjort sig spelbar. Spelare C moter spelare D och
far en passning, och passar tillbaka osv. Byt efter ca 1,5 min.
| moment 2 méter spelare A bollhallaren (spelare B) som passar och far
tillbaka bollen. B passar till C, som passar tillbaka till A. Spelare A passar
déarefter till spelare D. Ovningen gdr om genom att D spelar C, C till D, D till A,
A passar till C och C passar till B. Byt efter ca 1,5 min.
I moment 3 moter Spelare A spelare B som passar till A. A vander upp med
bollen och utmanar spelare C, som agerar som passiv forsvarare. B kommer
pa ett 6verlapp pa valfri sida och far en passning av A. B driver ner mot
spelare D och passar bollen till honom. Ovningen startar om genom féljande
rotationssystem, dar D borjar med bollen: A-->C (férsvarare senare), B-->A
(spelare som utmanar), C-->B (den som far pass av spelare som kommer pa
overlapp).

2. Smalagsspel med vaggar: 20 min
Syfte: att 6va in ett anfallsorienterat passningsspel dar det finns en stravan
att ta bollen framat i banan.
Hur (instruktioner):

- Forsok som bollhallare att ta emot bollen halvt rattvand i banan

- D3 spelaren ar rattvand maste medspelarna ge spelalternativ

framat i banan!

- Ta bollen framat i banan mot den fria ytan!
Ova: 2 lag med ca 4-5 spelare innanfér planen, med 2-3 spelare som vaggar i
vardera lagen pa vardera kortsidan. Spelet gar ut pa att halla bollen inom
laget och att ta bollen frdn den ena kortsidan till den andra, genom att vinda
spelet med hjalp av vdaggarna. Byt sedan uppgifter.

3. 4 mot 2, alternativt 5 mot 3: 15 min
Syfte: Att utveckla ett genombrottsspel dar medspelarna till bollhallaren gor
sig spelbara framat i banan genom djupledsl6épningar.
Hur (instruktionspunkter):
- Djupledslopningar
- Spelbarhet framat i banan for rattvand bollhallar
Ova: 1 anfall, 1 férsvar. Tvingad passning upp pa forward, darefter fritt spel.

4, Spel: 20 min

©
)
)
_

o
o /é ©aY"
¥ ® ‘

®e

w1 @




Tema: Spelbarhet/Spelavstand
Tid: 75 min
1. Passningsovning: 15 min
Syfte: For att lara sig tva grundlaggande komponenter i forutsattningarna for
anfallsspel.
Hur (instruktionspunkter):

- Den spelare som ska fa bollen ska hela tiden vara spelbar for

bollhallaren.

- Spelarna bor hitta lampliga spelavstand.

- Spelarna bor hitta lampliga passningsvinklar.

- Da bollhallaren ar felvand ges spelalternativ bakat i banan, da

bollhallaren &r rattvand ges spelalternativ framat.

Ova: 4 spelare per led med en boll. Spelare A méter bollh3llaren (B) som
passar bollen. Spelare C agerar forsvarare och gar upp i spelare A:s rygg.
Spelare A passar tillbaka i vinkel till spelare B, som slar en lang passning efter
marken till spelare D som har gjort sig spelbar. Spelare C moter spelare D och
far en passning, och passar tillbaka osv. Byt efter ca 1,5 min.
I moment 2 méter spelare A bollhallaren (spelare B) som passar och far
tillbaka bollen. B passar till C, som passar tillbaka till A. Spelare A passar
darefter till spelare D. Ovningen gdr om genom att D spelar C, C till D, D till A,
A passar till C och C passar till B. Byt efter ca 1,5 min.
I moment 3 moter Spelare A spelare B som passar till A. A vander upp med
bollen och utmanar spelare C, som agerar som passiv forsvarare. B kommer
pa ett 6verlapp pa valfri sida och far en passning av A. B driver ner mot
spelare D och passar bollen till honom. Ovningen startar om genom féljande
rotationssystem, dar D borjar med bollen: A-->C (férsvarare senare), B-->A
(spelare som utmanar), C-->B (den som far pass av spelare som kommer pa
overlapp).
2.3 mot 1:
Syfte: Att spelarna jobbar for att gora sig spelbara samt att hitta lampliga

15 min

spelavstand for att pa sa satt komma pa avslut.
Hur (instruktionspunkter):

- Bollhallaren och medspelarnas alternativ

- Spelbarhet

- Spelavstand
Ova: Spelarna star dels i tva korta led och anfaller parvis, dels &r en spelare
forst forsvarare vid fyra anfall och sedan anfallare i fyra anfall innan de skiftar
med en spelare i leden. Tre spelare anfaller genom att passa sig fram till
malchans med f3 tillslag mot férsvararen som férsoker bryta.
Stegring: Spel med ett tillslag.
3. Smalagsspel utan mal: 15 min
Syfte: att spelarna far 6va pa att gora sig spelbara och hitta lampliga
spelavstand i matchsituationer.
Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan
Ova: Spel pa begrinsad yta dir lagen férséker halla bollen inom laget. Poing
kan raknas efter visst antal pass.
4. Smalagsspel med 4 mal: 15 min
Foljer samma riktlinjer som enligt ovan

5. Spel: 15 min
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Tema: Spelbredd/speldjup

Tid: 75 min

1. Passningsovning: 15 min
- Exempelvis "Ruter”
- For tips se 6vningsbanken

Syfte: att utveckla en funktionell passningsteknik

2. Smalagsspel, speldjup bakat: 15 min
Syfte: Att tréna speldjup bakat, vilket ar viktigt for att kunna vanda spelet
eller spela i djupled framat da motstandarna &r i ratt positioner

Hur (instruktioner):
- Instruera i att ge speldjup bakat med minst 1 spelare dar
bollhallaren ar pressad och eventuellt felvand

Ova: Ca 4 + 1 understddsspelare, med 4 mal. Understédsspelaren far inte ga
framfor 6vriga medspelare och motstandarna far inte pressa
understodsspelaren. Detta for att laget alltid ska ha speldjup bakat.

3. Spel pa lang plan: 15 min
Syfte: Att 6va speldjup

Hur (instruktionspunkter):
- Anvéanda sig av speldjup for att komma till avslut
- Hur man kan anvanda sig av spelvdandningar for att i nasta skede
spela bollen pa djupet

Ova: Spel pa begrinsad yta med 4 mal. Planen bér vara mycket mer lang i
forhallande till bred sa att spelarna tvingas ta ordentligt speldjup. Mélen har
liknanden position enligt ovanstdende bild.

4. Spel pa bred plan: 15 min
Syfte: Att 6va spelbredd

Hur (instruktionspunkter):
- Anvanda sig av spelbredd for att komma till avslut
- Att anvanda spelvdandningar for att hitta nya ytor som ar
obevakade

Ova: Enligt ovanstdende riktlinjer fast med extra bred plan i férhallande till
lang sa att spelarna tvingas till att ha ordentlig spelbredd.

5. Spel: 15 min
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Tema: Spelbarhet/Spelavstand/Speldjup/Spelbredd
Tid: 75 min

1. Passningsdévning, perception: 15 min
- Se 6vningsbanken

2. Engelsmannen: 20 min
Syfte: Att utveckla en funktionell passningsteknik

Hur (instruktionspunkter):
- Snabba beslut
- Upp med blicken
- Grundférutsattningarna i anfallsspel

Ova: lag med cirka 3-4 st i varje lag. Planen ar uppdelad i tre delar,
dér varje lag startar i varsitt omrade. Det laget i mitten agerar
bolljagare. Ovningen startar genom att en boll spelas in pa banan till
ett lag. D3 detta lag tar emot bollen far det bolljagande laget skicka in
2-3 spelare som pressar det bollhallande laget. Laget maste lyckas
genomfdra ca 5 passningar inom laget, utan att det pressande laget
lyckas bryta. Lyckas laget, ska de férsdka passa 6ver bollen till det
andra laget pa motsatt sida av planen. Lyckas dem med detta far
laget i mitten fortsatta att jaga, fast at andra hallet. Vid brytning
stannar det pressande laget kvar i zonen, medan det lag som tappar
bollen blir bolljagande. Darefter skickas en ny boll in till det lag som
star pa motsatt sida av planen.

3. Smalagsspel med vdggar: 20 min
Syfte: att 6va in ett anfallsorienterat passningsspel dar det finns en
stravan att ta bollen framat i banan.
Hur (instruktioner):
- Forsék som bollhallare att ta emot bollen halvt rattvand i
banan
- Daspelaren ar rattvand maste medspelarna ge
spelalternativ framdt i banan!
- Tabollen framat i banan mot den fria ytan!
Ova: 2 lag med ca 4-5 spelare innanfér planen, med 2-3 spelare som
vaggar i vardera lagen pa vardera kortsidan. Spelet gar ut pa att halla
bollen inom laget och att ta bollen fran den ena kortsidan till den
andra, genom att vdnda spelet med hjalp av vaggarna. Byt sedan
uppgifter.

4. Spel: 20 min




Tema: Uppbyggnadsfas/spelyta 1

Tid: 75 min

1. Y:et: 20 min
Syfte: Att kunna beharska vandningar som teknisk moment for att i
ett nasta steg kunna anvanda sig av dessa i olika matchsituationer

Hur (instruktionspunkter):

- Titta upp innan du far bollen sa du ser at vilket hall du
ska/kan vanda och vilken typ av vindning du ska/kan
anvanda.

- Bojlatti hoft och knan sa du far en l1ag tyngdpunkt.

- Hall ut armarna vid vandningen for att fa battre balans.

- Instruktion i mottagning insida/utsida

- GOr en tempovaxling efter vandningen.

Ova: 7-9 spelare per bana.

Spelare A moter en passning fran B. A vander upp at ett bestamt hall
med insidan eller utsidan av foten. Darefter driver A upp mot spelare
C och lamnar dver bollen. C driver ner bollen mot ledet dar B
startade. A byter plats med C. Nar 6vningen startar om vander
spelare D at andra hallet, och lamnar over bollen till spelare E.
Stegring: Istdllet for 6verlamning mellan spelare A och C genomfér de
ett vaggspel innan C driver ner med bollen.

2. Spel i utgangsyta: 30 min

Syfte: Att 6va pa att ta sig in pa motstandarens planhalva genom spel
via spelyta 1 (ytan bakom motstandarnas forwards) for att sedan
hitta in bollen i spelyta 2 (ytan bakom motstandarnas mittfaltare).

Hur (instruktionspunkter):
- Bollhallaren och medspelarnas alternativ (felvand/rattvand
bollhallare)
- Grundforutsattningar i anfallsspel

Ova: 9 + 1 mot 6 (MV+4-2-3 mot 3-1-2). Ovningen gar ut pa att det
bollhallande laget forsoker att ta in bollen pa motstandarens
planhalva via spelyta 1. Det forsvarande laget forsdker férhindra
detta. Ovningen startas genom att malvakten gor ett utkast till valfri
ytterback. Ytterbacken spelar tillbaka till malvakten som i sin tur
passar ut till den andra ytterbacken. Darefter fritt spel med aktiva
forsvarare. Podng gors genom att det bollhallande laget kommer in
pa motstandarnas planhalva. Uppgifter byts efter 6 min, sa att varje
lag far prova pa att uppspel 2 ganger.

4. Spel: 20 min
Syfte: Att 6va pa uppspel i matchspelet
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Tema: Pressteknik 1 mot 1

Tid: 75 min

1. 1 mot 1, passiv forsvarare: 10 min
Syfte: Att kunna pressa en bollhallare pa ett satt som 6kar chansen att vinna
bollen, antingen via individuell brytning eller ocksa kollektiv brytning.

Hur (instruktionspunkter):

- Kom sa hogt upp i banan som mgjligt for att pressa bollhallaren.

- Pressavstandet ska vara sa kort som majligt — utan att risken att bli
passerad ar for stor.

- Agera halvt rattvand, sa att du kan félja din motstandares rorelse

- Boj latt i hoft och knan for att fa en |ag tyngdpunkt och rér fotterna
sd att du snabbt kan komma ivdg. Sta framatlutad med
kroppstyngden pa framre delen av foten.

- Pressa motstandaren mot den fot dar bollen befinner sig, nagot
som foérsvarar passningar/skott och dribblingar/vandningar for
motstandaren.

- Pressa motstandaren i en bestamd riktning.

Ova: Spelarna delar upp sig i tva led, dar det “férsvarande ledet” har bollar.
Ovningen gar till pa det sitt att spelare A passar upp bollen till spelare B. A
springer upp och pressar spelare B som utmanar A. B skiftar riktning
allteftersom och later spelare A 6va pa presstekniken, hela viagen ner mot
sidlinjen. Darefter byter spelarna uppgifter.

2. 1 mot 1, aktiv forsvarare: 10 min
Syfte: Enligt ovan.

Hur (instruktionspunkter)
- Enligt ovan

- Forsok att bryta med benet narmast bollen.

Ova: Enligt ovanstaende 6vning férutom att férsvarana nu ska férséka ta
bollen och anfallarna forsoker ta sig forbi.

3.1 mot 1, avslut: 20 min
Syfte: att férsvara sig mot bollhallare som férsoker komma pa avslut

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan

Ova: Enligt ovanstdende principer férutom att bollhallaren férsdker ta sig
forbi och komma pa avslut pa mal mot malvakt.

4.2 mot 1: 15 min
Syfte: Enligt ovan

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan

Ova: Enligt ovanstdende principer dir férsvararen passar upp bollen till en av
anfallarna. Spelarna skiftar led exempelvis medsols.

5. Spel: 20 min
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Tema: Press pa bollhallaren

Tid: 75 min

1. 1 mot 1, passiv forsvarare: 10 min

Syfte: Att kunna pressa en bollhallare pa ett sitt som 6kar chansen att vinna
bollen, antingen via individuell brytning eller ocksa kollektiv brytning.

Hur (instruktionspunkter):

- Kom sa hogt upp i banan som mgjligt for att pressa bollhallaren.

- Pressavstandet ska vara sa kort som majligt — utan att risken att bli
passerad &r for stor.

- Agera halvt rattvand, sa att du kan folja din motstandares rorelse

- B6j latt i hoft och knan for att fa en |1ag tyngdpunkt och ror fotterna
sa att du snabbt kan komma ivadg. Sta framatlutad med
kroppstyngden pa framre delen av foten.

- Pressa motstandaren mot den fot dar bollen befinner sig, nagot
som férsvarar passningar/skott och dribblingar/vandningar for
motstandaren.

- Pressa motstandaren i en bestamd riktning.

Ova: Spelarna delar upp sig i tva led, dar det “férsvarande ledet” har bollar.
Ovningen gar till pa det sitt att spelare A passar upp bollen till spelare B. A
springer upp och pressar spelare B som utmanar A. B skiftar riktning
allteftersom och later spelare A 6va pa presstekniken, hela vagen ner mot
sidlinjen. Darefter byter spelarna uppgifter.

2. 1 mot 1, aktiv forsvarare: 10 min

Syfte: Enligt ovan.

Hur (instruktionspunkter)

- Enligt ovan

- Forsok att bryta med benet narmast bollen.

Ova: Enligt ovanstdende 6vning férutom att férsvarana nu ska férsoka ta
bollen och anfallarna forsoker ta sig forbi.

3. Smalagsspel med 3 lag: 20 min

Syfte: att 6va pa att som forsvarande lag ha en samlad press pa det
bollhallande laget.

Hur (instruktioner):

- Pressteknik enligt ovan

- Forsvarande spelare bor vara samlade innan press kan genomforas
for att pressen ska vara effektiv.

Ova: 3 lag p3 en plan utan mal. Ett lag bérjar som bolljagare, medan de
ovriga tva lagen ska halla bollen inom laget pa spelytan. Antingen kan det
vara ett bestdmt lag som jagar under en viss tid, eller sa kan uppgifterna
bytas da det jagande laget bryter spelet. Det lag som tappar bollen blir
saledes bolljagande.

4. 3 mot 3, 1 anfall 1 forsvar: 15 min

Syfte: att tillsammans med medspelare strava efter att sdtta sa hog press
som mojligt pa det bollhallande laget.

Hur (instruktionspunkter):

- Pressteknik enligt ovan

- Forsvarande spelare ska vara i linje innan press pa bollhallande lag
kan genomféras (samlat forsvar — darefter press!)

Ova: 2 lag p& varsin sida om planen i 3 led. Ovningen startar genom att 3

spelare i det ena laget anfaller mot 3 spelare som forsvarar. Da anfallet &r
klart startar 3 nya spelare fran det lag som férsvarat, medan de spelare som
nyss anfoll far vara férsvarare, osv. Spelarna tvingas vara snabba i
omstallningarna.
4, Spel:

Syfte: att satta hog samlad press under match

20 min

Spel mot varandra tills ett lag gér mal. Det lag som gor mal far inte géra mal
igen forrdn de sldappt in ett mal. Det lag som leder spelar férsvarsspel genom
att halla bollen och det lag som ”ligger under” spelar anfallsspel och satta
hog press. Vid kvittering atergar det till vanlig match igen. Vinnare ar det lag
som ar ett mal fore efter en 5-minuters period.




Tema: Press/tackning, 1 mot 1,2 mot 2, 3 mot 3
Tid: 75 min

1. 1 mot 1, passiv forsvarare: 10 min

Syfte: Att kunna pressa en bollhallare pa ett satt som 6kar chansen att vinna
bollen, antingen via individuell brytning eller ocksa kollektiv brytning.
Hur (instruktionspunkter):

- Kom sa hogt upp i banan som mgjligt for att pressa bollhallaren.

- Pressavstandet ska vara sa kort som majligt — utan att risken att bli
passerad ar for stor.

- Agera halvt rattvand, sa att du kan folja din motstandares rérelse

- Boj latt i hoft och knan for att fa en |ag tyngdpunkt och rér fotterna
sd att du snabbt kan komma ivédg. Sta framatlutad med
kroppstyngden pa framre delen av foten.

- Pressa motstandaren mot den fot dar bollen befinner sig, nagot
som forsvarar passningar/skott och dribblingar/vandningar for
motstandaren.

- Pressa motstandaren i en bestamd riktning.

Ova: Spelarna delar upp sig i tva led, dar det “férsvarande ledet” har bollar.
Ovningen gar till pa det sitt att spelare A passar upp bollen till spelare B. A
springer upp och pressar spelare B som utmanar A. B skiftar riktning
allteftersom och later spelare A 6va pa presstekniken, hela vagen ner mot
sidlinjen. Darefter byter spelarna uppgifter.

2. 1 mot 1, aktiv forsvarare: 10 min

Syfte: Enligt ovan.

Hur (instruktionspunkter)

- Enligt ovan

- Forsok att bryta med benet narmast bollen.

Ova: Enligt ovanstdende 6vning férutom att férsvarana nu ska férsoka ta
bollen och anfallarna forsoker ta sig forbi.

3. 2 mot 2, press/tickning: 20 min

Syfte: Ova samspelet mellan pressande spelare och tickande spelare, vilket
ar en forutsattning i forsvarsspelet.

Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan

- Forsvarande spelare narmast bollhallare gar upp i press

- Den andre forsvararen tacker upp ytan bakom den pressande
spelaren

- Spelarna forsvarar sina egna positioner, vid passning i sidled byts
pressande spelare.

Ova: En av de férsvarande spelarna passar upp bollen till en av de anfallande
spelarna. Darefter kommer forsvararna upp i press dar forsvaren narmast
bollhallaren pressar medan den andra forsvararen tacker upp. Det anfallande
laget forsoker ta sig forbi forsvararna. Darefter byts uppgifter.

4. 3 mot 3, press/tickning: 20 min

Syfte: att tillsammans med medspelare strava efter att satta sa hog press
som mojligt pa det bollhallande laget.

Hur (instruktionspunkter):

- Pressteknik enligt ovan

- Press/tackning enligt ovan

- Forsvarande spelare ska vara i linje innan press pa bollhallande lag
kan genomféras (samlat forsvar — darefter press!)

- Press pa bollhallaren ska helst genomfdras av central spelare
eftersom han/hon d3 har tickning &t bada hallen.

Ova: 2 lag p4 varsin sida om planen i 3 led. Ovningen startar genom att 3

spelare i det ena laget anfaller mot 3 spelare som forsvarar. Da anfallet ar
klart startar 3 nya spelare fran det lag som férsvarat, medan de spelare som
nyss anfoll far vara férsvarare, osv. Spelarna tvingas vara snabba i
omstallningarna.
5. Spel:

Syfte: lata spelarna trdna pa press/tackning i matchsituation

15 min
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Tema: Avslut
Tid: 75 min

1. Teknikuppvarmning: 15 min
- Exempelvis en passningsovning

2. Skott: 20 min
Syfte: att beharska bra tillslagsteknik ar en oerhort viktig forutsattning for att
kunna gora mal.

Hur (instruktionspunkter):
- Foten pa stodjebenet bor peka riktning mot malet och bér vara i
jamnhojd med bollen vid tillslagsdgonblicket.
- Pendla sa langt bak som majligt och fullfolj pendeln for att fa kraft.
- Bollen bor traffa vristen pa foten, garna mitt pa for att halla ner
bollen.

Ova: Spelarna driver fram bollen och skjuter innan halvplansmarkeringen
som finns pa lagom skottavstand. Sedan stéller de sig sist i det andra lika
korta ledet. Det gar att skjuta mot bada malen samtidigt for att fa stor
aktivitet. Stegring: Driv framat pa olika satt. Lagg dven in en fint fore skottet.
En passning mellan leden mitt emot kan dven laggas till innan spelarna driver
och skjuter.

3. Spel 2 mot 1 (2 mot 2): 20 min
Syfte: att i matchsituation komma till avslutsldgen

Hur (instruktionspunkter):
- Varje situation ar en malchans, skjut!

Ova: 2 lag med tva led p4 varsin sid om kortlinjen. Ovningen gar till enligt
principen ”1 anfall, 1 férsvar”. Ovningen genomférs pa en sa liten plan att nar
6vningen startar ska det anfallande laget kunna ga pa avslut direkt. Vid start
bérjar tva anfallare mot 1 forsvarare och gar pa avslut. Nar anfallet ar
avslutat startar tva nya spelare fran det andra laget och anfaller. Den spelare
som har tagit avslutet maste ner och ta i motstandarlagets stolpe innan
han/hon kan hjélpa till att férsvara, det skapas sidledes manga 2 mot 1-
situationer dar spelarna kan ga pa avslut. Lyckas en férsvarare bryta ar det
den anfallande spelare som tappar bollen som maste ner och ta i stolpen.

4. Spel pa liten plan: 20 min
Syfte: att i matchsituation komma pa mycket avslut

Hur (instruktionspunkter):
- Varje situation ar en malchans, skjut!

Ova: Spel pa en liten plan s att varje situation kan vara en mélchans.




Tema: Inlagg

Tid: 75 min

1. Passningar/teknik: 15 min

Exempelvis 2 0 2 som slar lite langre passningar for att Ova tillslaget pa langre
avstand.

2. Inldgg, spel pa forward: 20 min

Syfte: Att kunna komma till inlagg och beharska tekniken for att sla inlagg,
vilket ar ett effektivt satt att komma till avslut.

Hur (instruktionspunkter):
- Kontrollera vart du ska spela bollen fore passningen, fokusera pa
bollen i tillslagségonblicket. .@
- Foten pa stodjebenet bor peka i riktning fér passningen och vara i
jamnhojd med bollen i tillslagsogonblicket.
- Fullfélj pendeln med tillslagsbenet.

- Titta upp nar du driver framat for att sla inlagget.
- Sikta pa ytan dit mottagaren ar pa vag.

Ova: Central mittfiltare (A), passar bollen till felvind forward (B). B spelar ut
till yttermittféltare (C) som driver ner och slar ett inlagg till A och B som gar
pa mal. Byt uppgifter darefter.

3. Inldgg, pabyggnad: 20 min
Syfte: Enligt ovan + hitta passningsmonster for att komma till inlagg |_|
) e
Hur (instruktionspunkter): . ¥ ©)
- Enligt ovan : :
NG
Ova: Planen ar uppdelad i tvé delar dar samma &vning genomférs fast Y] ‘“JI* u 9’ \
spegelvant pa andra sidan. Sidorna kér varannan gang. Central mittfaltare (A) | T !
passar till felvand forward (B) som har gjort en avledande I6pning. Spelare B ® |1 e/
tar emot bollen och passar tillbaka till A. A passar ut bollen till 1l
yttermittfaltare (C) som tar emot bollen och driver ner mot mal. Spelare B 1

och B som har gjort en korslépning in mot mal.
Den andra sidan startar nar passning har gatt ut mot spelare C. &3 g

@ /
moter spelare C och ett vaggspel utfors mellan spelarna. Samtidigt har \
spelare C rort sig ner mot mal. C slar efter vaggspelet ett inldgg till spelare A !
\
\
(»)

4. Spel med korridorer: 20 min

Syfte: att komma till manga inlaggssituationer i matchspel.
Korridorsspelarna ar ohotade i sina korridorer. Exempelvis kan 2 poéng fas
genom mal efter inlagg.




Tema: Inldgg/avslut

Tid: 75 min

1. Pass/teknik: 15 min

Exempelvis 2 0 2 som slar lite langre passningar for att Ova tillslaget pa langre
avstand.

2. Inlagg efter 6verlapp: 20 min

Syfte: Att kunna komma till inlagg och beharska tekniken for att sl inlagg,
vilket ar ett effektivt satt att komma till avslut.
Hur (instruktionspunkter):
- Kontrollera vart du ska spela bollen fére passningen, fokusera pa
bollen i tillslagségonblicket.
- Foten pa stédjebenet bér peka i riktning for passningen och vara i
jamnhojd med bollen i tillslagségonblicket.
- Fullfolj pendeln med tillslagsbenet.
- Titta upp nar du driver framat for att sla inlagget.
- Sikta pa ytan dit mottagaren ar pa vag.
Ova: Spelare A passar bollen till spelare B. Direkt efter passningen tar spelare
A en |6pning runt ledet dar spelare B star. Nar spelare B tar emot passning
fran spelare A, passar darefter B till spelare C. C slar darefter en boll pa ytan
mot spelare A som kommer i sin |6pning. A tar emot bollen och slar ett inlagg
till B och C som gar in pa mal.
Stegring: Passningar sker med 1 tillslag.

3. Inlagg mot férsvar: 20 min

Syfte: Att anvanda sig av inlagg for att komma till avslut mot ett samlat
forsvar.

Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan.

- Passningen ut pa yttermittfaltare ska ga ner mot ytan for inlagget.

- Forsok att vid inldgget hitta ytan mellan motstandarlagets
forsvarare och malvakt, dar medspelarna kommer in med fart,
garna efter marken.

- Narmsta forward till inldggsspelaren gar mot framre stolpen, den
bortre forwarden tar den bortre stolpen. En central mittfaltare
fyller pa i ytan mellan sina forwards.

Ova: 4 mot 2 férsvarare (2 forwards + 2 centrala mittféltare) + 2
yttermittfaltare som varvar varsitt inldgg. En central mittfaltare (A) borjar
med att passa bollen till en felvdnd forward (B) som passar tillbaka bollen till
samma centrala mittfaltare. A passar ut/ner bollen pa ytan mot
yttermittfaltaren (C) som garna slar in bollen pa ett tillslag mot de bada
forwardarna och en central mittfaltare som gar med in i straffomradet. Den
andra centrala mittféltaren (D) ar med pa andra-vag, om bollen gar ut
utanfor straffomradet. Forsvararna forsoker forhindra att mal sker. Darefter
genomfdrs 6vningen at samma hall.

4. Spel med korridorer: 20 min

Syfte: att komma till manga inlaggssituationer i matchspel.
Korridorsspelarna ar ohotade i sina korridorer. Exempelvis kan 2 poang fas
genom mal efter inlagg.
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Tema: Inldgg/avslut

Tid: 75 min

1. Pass/teknik: 15 min

Exempelvis 2 0 2 som slar lite langre passningar for att ova tillslaget pa langre
avstand.

2. Hat-trick #1: 20 min

Syfte: Att 6va avslutsteknik dels fran drivande position utanfor straffomradet
samt efter inlagg.
Hur (instruktionspunkter):
Vid skott utanfér straffomradet:
- Foten pa stodjebenet bor peka riktning mot malet och boér vara i
jamnhdjd med bollen vid tillslagségonblicket.
- Pendla sa langt bak som maijligt och fullfélj pendeln for att fa kraft.
- Bollen bor traffa vristen pa foten, garna mitt pa for att halla ner
bollen.
Vid avslut fran sidan efter inldgg:
- Stodjebenet ska peka at malets riktning
- Ner med axeln i tillslagségonblicket for att fa ner bollen
- Forsok att fa pendeln med skottfoten att ga ned mot marken.
Ova: Spelare A driver ner och skjuter mot mal utanfor straffomradet. Efter
avslutet moter A upp spelare B och ett vaggspel genomfors innan B skjuter
mot mal. Darefter driver spelare C ner bollen mot kortlinjen och slar ett
inlagg till A och B som gar in pa mal. Spelarna jobbar i ett lag och réknar antal
poang under évningen. 1 podng per mal, gor spelarna mal i alla tre
avslutningsmomenten tilldelas en extra poang.

3. Hat-trick #2: 20 min
Syfte: Att 6va avslutsteknik dels fran drivande position utanfér straffomradet
samt efter inlagg.
Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan
Ova: 3 led med 3-4 spelare i varje, samt 1 malvakt. 2-4 stationira spelare
som slar inldgg.
A driver bollen kort och skjuter mot mal. A springer darefter mot B, och far
en passning fran denne. A direktpassar tillbaka till B, som slar en hog, lang
passning till C, som C forsoker avsluta direkt eller ta emot och skjuta.
D passar fram bollen till sig sjdlv och pa andra tillslaget slar han/hon ett
inldagg som A, B och C avslutar.
Atill B, B till Coch Ctill A. D och E ar stationdra och byts efter en stund.
Byt sida efter en stund eller skifta sida efter varje avslut.

4. Spel: 20 min
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Tema: Utmana

Tid: 75 min

1. Finta/dribbla: 15 min

Syfte: Att kunna utmana och lura motstandaren och ta bollen forbi denne
med kontroll

Hur (instruktionspunkter):
- Bollen ndra foten
- Utfor momentet pa ratt avstand
- Om bollen ska till hoger: Ner med vénster axel, 1ag tyngdpunkt pa
vanster ben, ta med bollen med héger utsida.
- Tempovaxla mot den fria ytan!

Ova: Cirka 4 spelare per led med varsin boll. Spelarna startar samtidigt

genom att driva mot konerna. Val framme utfor spelarna kroppsfinten pa ratt

avstand och tar den at varsitt hall.

Stegring: minska avstandet pa konerna sa att spelarna tvingas utféra finten

narmre varandra vid fintégonblicket, alternativt ta bort konerna helt och

hallet. \

&

2.1mot 1: 10 min 'I
Syfte: att 6va pa att utmana sin motstandare och ta sig férbi denne. !

Hur (instruktionspunkter):
- Utmana din motstandare och forsok att ta dig forbi.

- Tempovaxla efter fint/dribbling.

Ova: Spelarna delar upp sig i tva led, dar det “férsvarande ledet” har bollar.

CCTE ——.
>

Spelare A passar upp bollen till spelare B. A springer upp och pressar spelare
B som utmanar A och forsoker ta sig forbi. Darefter byter spelarna uppgifter.

1
3.2mot 1: 15 min <o
Syfte: Enligt ovan
Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan @’Q‘
- Fa forsvararen att fatta ett beslut, avgor darefter om det ar . -
ldmpligt att passa, skjuta eller finta/dribbla. x\1
~
Ova: Enligt ovanstdende principer dir férsvararen passar upp bollen till en av
anfallarna. Spelarna skiftar led exempelvis medsols. /
| L v
4.4 mot 2: 20 min & e
Syfte: Att skapa numerara 6verlagen dar bollhallaren utmanar sin m ey
motstandare och far den att fatta ett beslut, for att 6ka sannolikheten att .".Q ﬂ )
komma till avslut.
Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom [ i g dD
att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B). B spelar tillbaka till . B
spelare C, darefter fritt anfall. Efter att detta lag har anfallit kliver deras o 1
forwards av, och forwards fran det andra laget gor sig redo for att anfalla =
mot de andra tva spelarna. Spelarna gor saledes 1 anfall och 1 forsvar. 1
5. Spel: 15 min r'/
£
A _ ia
\&




Tema: Vaggspel
Tid: 75 min

1. Vaggspel: 15 min
Syfte: Vaggspel ar ett effektivt anfallsvapen att anvdnda sig av vid 2 mot 1- _gjl Q
situationer for att ta sig férbi en motstandare N L

Hur (instruktionspunkter): @
- Utmana “motstandaren” /
- Maskera passningen l'x
- "Tajma" passningen, ej for tidig, ej fér sen %

- Riktningen pa passningen ska vara rakt pa vaggen eller mot den fria
ytan dit vaggen ror sig.

- Spela pa vaggens fot som ar langst ifran motstandaren tf 6 ﬁ

- Véaxla tempo!

Ova: 2 0 2 med en boll. Spelarna springer runt inom en begrinsad yta och
trénar pa vaggpass till varandra.

2. Skott efter vaggspel: 20 min \
Syfte: Att utnyttja vaggspel for att komma till avslut —4

= Il'l -
Hur (instruktionspunkter): ol

R Enligt ovan. ::}_;f w’.’
(2)

Ova: Spelare A driver bollen ner mot den gula konen vilket representerar en :-1::)’?/(
motstandare — utmana! Spelare B visar sig aktivt och A och B utfor ett A yia)
vaggpass forbi konen. Spelare A gar darefter pa avslut och bade A och B '
fullféljer pa eventuell retur. Darefter byter spelarna led. Ovningen kan v
utfoéras pa tva sidor sa att bade vaggspel till hoger och vénster kan Gvas.
3. 4 mot 2, fokus pa vaggspel: 20 min
Syfte: Spelarna far 6va vaggspel genom att skapa numeréara 6verlagen genom . -
att bollhallaren utmanar en motstandare. H-:.{"? ’_‘ @Tﬂ

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
- Utmana “motstandaren” — stall denne infor ett beslut!

Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom

att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B). B spelar tillbaka till

spelare C, darefter fritt anfall. Efter att detta lag har anfallit kliver deras e
forwards av, och forwards fran det andra laget gor sig redo for att anfalla &
mot de andra tva spelarna. Spelarna gor saledes 1 anfall och 1 forsvar.

Fokusera pa att spelarna l6ser uppkomna situationer med hjalp av vaggspel.

4. Spel, fokus pa vaggspel: 20 min A
Syfte: fa spelarna att trana pa vaggspel i matchsituation.

Lagen far podng via ett lyckat vaggspel och mal.




Tema: Overlappning

Tid: 75 min

1. Pass med overlapp: 15 min
Syfte: Overlappning &r ett effektivt anfallsvapen som man kan anvinda sig av
i numerara Overlagen, for att pa sa satt komma till avslut.

Hur (instruktionspunkter):

- Utmana!

- Maskera passningen.

- Passningen ska spelas nar djupledslopande spelare passerat
bollhallaren.

- Riktningen pa passningen ska vara i steget pa den djupledslépande
spelaren eller mot den fria ytan dit spelaren ror sig.

- Kommunikation vid dverlappningen!

Ova: 4 spelare per bana med 1 boll. Spelare A méter spelare B som passar till
A. A vander upp med bollen och utmanar spelare C, som agerar som passiv
forsvarare. B kommer pa ett 6verlapp pa valfri sida och far en passning av A.
B driver ner mot spelare D och passar bollen till honom. Ovningen startar om
genom foéljande rotationssystem, dar D borjar med bollen: A-->C (forsvarare i
nasta lage), B-->A (spelare som utmanar), C-->B (den som far pass av spelare
som kommer pa 6verlapp).

2. Skott efter 6verlapp: 20 min
Syfte: Enligt ovan.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
- Fullfolj pa returen

Ova: Spelare A passar bollen till spelare B som tar emot bollen driver bollen
in i banan och utmanar ”sin motstandare”. Spelare A kommer pa éverlapp,
far en passning av B, och gar sedan pa avslut. B fullféljer pa eventuell retur.

3. 4 mot 2, fokus pa 6verlapp: 20 min
Syfte: Spelarna far 6va 6verlapp genom att skapa numeréara 6verldgen genom
att bollhallaren utmanar en motstandare.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.

Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom
att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B), darefter fritt anfall.
Efter att detta lag har anfallit kliver deras forwards av, och forwards fran det
andra laget gor sig redo for att anfalla mot de andra tva spelarna. Spelarna
gor saledes 1 anfall och 1 férsvar. Fokusera pa att spelarna I6ser uppkomna
situationer med hjalp av 6verlapp.

4. Spel, fokus pa 6verlapp: 20 min
Syfte: fa spelarna att trana pa dverlapp i matchsituation.
Lagen far poang via ett lyckat éverlapp och mal.

R R




Tema: Overlamning

Tid: 75 min

1. Overlamning: 10 min

Syfte: Overlamning anvands i anfallsspelet for att komma ifrén en pressande
motstandare och for att ge den nya bollhallaren battre forutsattningar i det
fortsatta anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):
Bollhallaren:

- Placera dig mellan motstandare och boll - tack bollen.

- Lat bollen rulla mot den nye bollhallaren.

- Driv bollen med den fot som &r langst ifran motstandaren.
Den nya bollhallaren:

- Placera dig mellan motstandare och boll - tack bollen.

- Taover bollen med den fot som ar langst ifran motstandaren.

Ova: Spelare A driver med bollen, spelare B méter A och en éverldmning
sker. A och B byter sedan uppgifter.

2. Overldmning m. férsvarare: 10 min

Syfte: enligt ovan.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.

Ova: Tva korta led. En spelare driver bollen med en passiv férsvarare jagande
vid sidan av sig och slapper bollen till medspelaren fran det andra ledet.
Darefter byter anfallarna led.

Stegring: Aktivare forsvarare. Lat anfallaren utan boll se och avgéra vem som
tar med bollen i situationen.

3. Overliamning 2 mot 1: 15 min

Syfte: enligt ovan

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.

Ova: Spelarna star i tva korta led och évar éverlamningar &t olika hall, mot
mal och malvakt. De véxlar om att agera passiv forsvarare. Bada anfallarna
gar pa returer och de byter led mellan varje férsok.

Stegring: Aktivare forsvarare. Anfallaren utan boll ser och avgér

om han eller hon ska ta 6ver bollen eller ata bollhallaren behalla den och
driva mot mal och avsluta.

4. 4 mot 2, fokus pa 6verlamning: 20 min

Syfte: Overldmning anvinds i anfallsspelet for att komma ifrén en pressande
motstandare och for att ge den nya bollhallaren battre férutsattningar i det
fortsatta anfallsspelet.

Hur (instruktionspunkter):
- Enligt ovan.
Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom

att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B), darefter fritt anfall.
Efter att detta lag har anfallit kliver deras forwards av, och forwards fran det
andra laget gor sig redo for att anfalla mot de andra tva spelarna. Spelarna
gor saledes 1 anfall och 1 férsvar. Fokusera pa att spelarna I6ser uppkomna
situationer med hjalp av 6verlamningar.

5. Spel, fokus pa dverlamning: 20 min

Syfte: fa spelarna att trana pa dverlapp i matchsituation.
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Tema: Motrorelse

Tid: 75 min
1. Pass/teknik: 15 min
2. Skott efter motrorelse: 20 min

Syfte: att anvdnda sig av motrorelser for att komma till avslut, vilket ar ett
effektivt anfallsvapen
Hur (instruktionspunkter):

- GOr garna en avledande I6pning som motande spelare

- Bortre spelaren springer in i den yta som den motande spelaren

har skapat

Ova: Spelare A passar bollen till spelare B som méter passningen. B spelar
tillbaka bollen, garna pa ett tillslag, till A. Samtidigt springer spelare C ner i
den yta som spelare B har skapat, A passar bollen pa den ytan till C som tar
emot bollen gar pa avslut. Byt uppgifter.

3. 4 mot 2, fokus pa motrérelse: 20 min
Syfte: Att anvanda sig av motrérelser for att skapa ytor for medspelare for att
pa sa satt komma pa avslut
Hur (instruktionspunkter):

- Enligt ovan.
Ova: 2 spelare agerar fasta forwards i respektive lag. Ovningen startar genom
att spelare A passar upp bollen till felvand forward (B). B spelar tillbaka till
spelare C, darefter fritt anfall. Efter att detta lag har anfallit kliver deras
forwards av, och forwards fran det andra laget gor sig redo for att anfalla
mot de andra tva spelarna. Spelarna gor saledes 1 anfall och 1 forsvar.
Fokusera pa att spelarna l6ser uppkomna situationer med hjalp av
motrorelser.

4. Spel, fokus pa motrorelse: 20 min

Syfte: Att anvanda sig av motrérelser for att skapa ytor for medspelare for att
pa sa satt komma pa avslut

Fokusera pa att se och ge forslag pa |6sningar dar motrérelser kan anvandas i
matchspelet. Podng kan erhallas via mal och en lyckad motrorelse.
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ATT STARTA UPP ETT LAG

En bra hemsida ar A och O i informationsflédet, om ni ldgger ut all info dar och haller den uppdaterad
sa slipper ni mejla, forédldrarna att “tvingas” att halla koll pa den.

Skaffa sa snabbt som mojligt en eller tva lagledare som kan hjélpa er att styra upp allt som inte ror
traningarna.

En forsta lagledaruppgift ar att skapa en spelarlista med namn, personnummer (10 siffror),
mobilnummer och mejladress sa att ni kan lagga in i LOK och lamna in till kansliet.

Nar truppen formerats (2:a — 3:e tréningen)ar det bra att ha ett foraldramote. Ha moétet samtidigt
som barnen trénar, da far ni storst uppslutning. Mejla sedan ut innehallet till alla som inte &r pa plats.

Jobba enligt filosofin att alla foraldrar har en roll att fylla i laget, var tydlig med att alla maste hjalpa
till med atminstone en arbetsuppgift under sasongen. Gor ni inte detta tidigt kommer ni tranare att
fa skota allt arbete sjalva. De uppdrag som kommer att finnas i ert lag ar:

e Tranare (minst 1 per 6 spelare) — ansvarar for traningarnas innehall

e lagledare (2 st) — ansvarar for det administrativa arbetet, LOK m.m.

e Materialare (3-4 st) — plockar fram och undan malburar, bollar m.m. tvattar trojor.

e Foraldrarad (3-4 st) — skriver och skickar ut arbetsscheman, fixar avslutningsfika m.m.
e P-vakter (12 st) — laget kommer att bli tilldelat en allsvensk match.

e Kioskarbetare (15-20 st) — skoter kioskerna vid sammandrag i GIF:s regi.

Arbetet i ett lag ar stoérre dn vad man kan tro men ju fler man ar desto lattare och framfor allt roligare
blir det! De féraldrar som inte aktivt anmaler sig till arbetsuppgifter kan ni tilldela uppgifter (P-vakt,
kioskarbetare m.m.).

Sammandrag kallas de matchdagar som P7 och P8 deltar i. Lagg ut info om matchdatum och var noga
med att satta ett sista anmélningsdatum. Anmal antal lag efter antal spelare som anmaler sig, ha 6-9
spelare/lag sa att alla far mycket speltid. Lat foraldrarna anmala sig till en utsedd ledare. Nar
anmalningstiden gatt ut anmaler ni antal lag till GIF och gor en lagindelning dar alla lag ar lika bra.
Tillat inga efteranmalningar utan forklara att ni anmalt antal lag utifran anmaélda spelare — nasta gang
kommer de att anmala i tid!

Ni kommer att bli tilldelade inmarscher vid A-lagsmatcher under sdsongen. Lagg ut info om datum
och utse en ledare som man anmaler sig till. Alla som vill bor fa chansen att vara med nagon gang
under aret.

Om man far bra ordning pa ovanstaende kommer ni, spelarna och foraldrarna att lara kdnna
varandra och det kommer att bli bra sammanhallning och stamning i hela gruppen.
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SKADEBEHANDLING

Foljande avsnitt ar taget ur texten ”"Akut Skadebehandling” som ar framtaget av Svenska
Fotbollsforbundet.

Skallskador (lindrig och allvarlig hjarnskakning)
Atgérder

e Betrakta alltid en skallskada som allvarlig.

e Avbryt traning eller tavling!

e Kontrollera puls — andning — fria luftvagar — pupiller (ge konstgjord andning vid behov)

e Kontrollera ”vakenheten” med fragor

o  Symptom pa hjarnskakning kan vara illamaende, yrsel, krakningar, huvudvark, medvetsloshet
och minnesluckor.

e Forebygg chock genom varme och varsamhet.

e Ldmna aldrig den skadade ensam.

e Till lakare snarast for bedémning.

Att tdnka pa

e |at den skadade ligga ner pa rygg.

e Vid nedsatt vakenhet eller medvetsloshet — lagg den skadade i framstupa sidolage.

e Vid kraftigt vald, dar eventuellt dven nacken kan ha skadats, ar det viktigt att inte réra den
skadades huvud och nacke. Lat spelaren ligga kvar till ambulansen kommer. Se dock till att
luftvagarna ar fria utan att flytta huvud och nacke ur lage. Medvetslos person skall
handlaggas/behandlas sasom skada pa halsrygg foreligger tills motsatsen ar bevisad.

e Vid inre blédning finns risk att skadan forvarras under de forsta 48 timmarna. Ge ingen dryck
till nagon som &r eller har varit medvetslos.

e Vid inre blédning kan det vara nodvandigt med lakarvard inom nagra minuter!

Om nagon faller ihop pa plan utan "yttre vald”
Atgdrder

e Kontrollera puls, andning, medvetande och eventuella kramper.

e Ring ambulans!

e Lat spelaren ligga tills han/hon ar vid medvetande. Lagg benen hogt. Om spelaren darefter
maste flyttas, bar honom/henne i horisontalldge med benet nagot 6ver huvudhdjd.

e Lagg spelaren pa varmt underlag med benen hogt och lamna inte honom/henne. Vanta till
ambulansen anlander.

e  Fukta spelarens lappar vid behov.

e Framstupa sidoldge om spelaren mar illa.

Att tdnka pa

o Setill att luftvdgarna ar fria och att kldderna inte sitter at. Vid kramp i kdkmusklerna stoppa
t.ex. en hoprullad nasduk mellan tanderna.



e Lat varken spelaren ga sjalv eller med hjalp av nagon annan.
e Ingen dryck.

Forsta omhandertagande vid medvetsloshet
Atgdrder

o Kontrollera om luftvagarna ar fria och om puls och andning dr normal. Om den skadade
andas av egen kraft, lagg personen i framstupa sidolage.

e Om den skadade inte andas av egen kraft, tillkalla ambulans samt pabérja hjart- och
lungraddning.

Att tdnka pa

e Vid misstanke om skada pa halsryggen ska personen inte réras forrdn medicinsk expertis
kommit till platsen. Medvetslds person ska handldggas/behandlas sasom skada pa halsryggen
foreligger tills motsatsen ar bevisad.

Mjukdelsskador (skador i muskler, senor, ledband, blodkarl)
Atgdrder

e Avbryt aktiviteten.

e Omgaende tryckforband med kompressionskudde i 20-30 minuter (varje minut som gar kan
forvarra skadan).

e Hoglage och vila av den skadade kroppsdelen.

e Nytt kompressionsférband efter 20-30 minuter.

e Eventuell kylbehandling i smartlindrande syfte i kombination med tryckférband vid akuta
smaskador.

e Beddm skadan.

e Till Iakare vid behov — om smaérta/svullnad tilltar.

Att ténka pa

e Undvik belastning av det skadade omradet om smarta/svullnad tilltar.

e Inget vald som kan férvarra skadan.

e Vid for mycket smaérta av tryckférbandet, latta lite.

e Absolut ingen massage eller varme pa skadan inom 48 timmar.

e Kyl inte 6ppna sar och inte heller direkt pa huden. Vid rodnad, avbryt kylbehandlingen i 30
minuter, kyl darefter igen. Anvand inte kylspray.

o Undersokning och eventuell rontgen.

Sarskador
Atgdrder — stora sdr

e Stoppa blédningen.
e Tryckférband och hoglage.
e Till sjukhus inom 6 timmar vid sar som troligen maste sys.



Att ténka pa

e Anvand kompress eller liknande och pressa med fingrarna for att fa tryck.

e Placera den skadade kroppsdelen i hoglage. Undvik att rora saret med fingrarna om mojligt
(anvands plasthandskar).

e Om det gar mer an 6 timmar betraktas saret infekterat och kan inte sys.

e Luftiga omslag laker saret bast. Undvik salva direkt i saret. Storre skrubbsar, dar jord eller
grus sitter fast i saret bor rengoras av sjukvardspersonal.

Feber, infektion
Atgdrder

e Trana/spela aldrig med halsont, infektion eller allmén sjukdomskénsla.

e Ta”tempen” vid osdkerhet.

e Lar spelarna ta sin vilopuls. Forhojd vilopuls kan innebara infektion.

e Vid halsont — titta i halsen efter rodnad, svullnad, beldggning eller vita prickar (halsfluss).
e Radgor med ldkare angdende traning vid anvandning av medicin.

Att tdnka pa

e Traning och spel vid feber eller infektion kan skada hjarta, njurar och lever. Trana inte forran
2-3 dagar efter feberfrihet. Sjukdom med feber satter ner konditionen.

e Aven pulsen ar ett bra instrument vid befarad infektion. Pulsen blir da betydligt hdgre dn
normalpuls. Ha garna spelarkort med pulsangivelser i olika situationer.

e Lat aldrig spelare tréna eller spela match under pagdende penicillinbehandling utan att
radgéra med ldkare.

Andning

e Rensa munnen.

e BOj huvudet bakat maximalt och lyft fram underkaken — tungan fram. OBS! Vid misstanke om
skada pa halsryggen ska den skadades huvud inte bojas bakat maximalt for att erhalla fria
luftvédgar. Lyft istdllet fram den skadades underkdke och se till att luftvagarna blir fria sa fort
som mojligt.

e Mun-mot-munmetoden.

a. Hall fér nasan (vuxna) och blas in luft cirka 12 ggr/minut (inblasning var 5:e sekund). Pa
barn blas éver bade nasa och mun.
b. Vrid huvudet at sidan och andas in medan den skadade andas ut.

Blédning
e Stoppa blodningen genom ett direkt tryck pa det blédande stéllet.

Cirkulation

e Hjartmassage och hogt fotlage.
e 15 kompressioner (tryck pa hjartat) och 2 inblasningar.



OVNINGSBANK

BOLLEKAR
1. Svansjaga
Tva lag, exempelvis 6 mot 6, pa en begrdnsad yta. Samtliga spelare driver i ytan med varsin boll och
en vast instoppad i byxan i ryggslutet som en svans. Spelarna ska forsdka att dra svansar fran
motstandarlaget och samtidigt behalla sin egen svans. Nar ett lag ar svanslost har det andra vunnit.
Ovningen behéver inte genomféras med lag utan kan dven utféras individuellt.

2. Bolistopp

Tva lag, exempelvis 6 mot 6, pa en begrdansad yta. Samtliga spelare har en varsin boll som de driver
omkring med innanfér omradet. Pa signal fran tréanaren stannar alla spelare och blundar. Trénaren
valjer da en, tva eller tre spelare som med slutna 6gon ska berétta vilka spelare som star narmast
dem och vilket lag de tillhor. Tranaren kan variera sattet att driva bollen pa, ldgga in finter och
uppmana spelarna att byta bollar med varandra — allt for att de ska kimpa med att samtidigt halla
koll pa det som hander i den ndarmaste omgivningen.

3. Possession med kull

Tva lag, exempelvis 9 mot 9, i en yta ungefar lika stor som ett straffomrade. Lagen ska halla bollen
inom laget, med fritt antal tillslag per spelare. Motstandaren tar bollen genom att klappa bollhallaren
l4tt pa kroppen. Ovningen kan startas genom att bollen kastas i luften med handerna, for att sedan
overga till spel med fétterna.

4. Doppboll

Tva lag, exempelvis 6 mot 6, pd en lagom stor plan. Ovningen gar ut p& att bollen kastas i luften med
handerna mellan medspelarna. Nar en spelare har bollen i hdnderna maste han/hon sta still pa den
plats dar han/hon fick bollen. Innan spelaren passar vidare bollen till en lagkamrat maste denne
"doppa” bollen i marken. Podng gors genom att en passning gar in till en medspelare som tar emot
bollen och doppar den i motstandarlagets malzon. Vid podng byter lagen malzon, sa att det lag som
gjorde mal far fortsatta med bollen under kontroll.

5. Volleymatch

1 mot 1 med ett varsitt konmal pa ett ldmpligt avstand. Ovningen gér ut pa att spelarna sjilva kastar
upp bollen i luften och skjuter den pa volley mot motstandarens mal som férsoker radda bollen fran
att ga i mal. Rakna poang.

6. Nickmatch

1 mot 1 med ett varsitt konmal pa ett [dmpligt avstand. Ovningen gér ut pa att spelarna sjilva kastar
upp bollen i luften och nickar den mot motstandarens mal som forséker radda bollen fran att ga i
mal. Rakna poang.

7. Bolljagarna

Spelarna har var sin boll och de férséker samtidigt driva bollen mellan tva linjer pa en begrénsad
plan. En eller tva spelare lagger sina bollar at sidan och &r utan bollar nér de startar inne pa planen,
de s.k. bolljagarna. De forsoker i varje omgang sparka ut sa manga av de andra spelarnas bollar som



de kan. Spelare som far sin boll utsparkad fortsatter som bolljagare i mitten. Det blir fler och fler
spelare i mitten efterhand. Till sist aterstar en eller nagra fa spelare som fortfarande har kvar sina
bollar. De har da vunnit guld och sa startar ni en ny omgang med de senaste guldvinnarna i mitten.

8. Flytta boll

Dela upp spelarna i tva lag med en boll per spelare. Placera lagen pa var sin sidlinje i en kvadrat. Lagg
tva tydligt markta bollar mitt i kvadraten dvs. mittemellan de tva lagen. Spelarna startar pa signal och
de ska da forsoka traffa bollarna i mitten sa att de rullar 6ver motstandarnas linje. Spelarna far hela
tiden hamta en ny boll och sparka den fran sin egen linje. Det blir vinst nar bada bollarna rullar 6ver
motstandarnas linje och oavgjort nar bollarna rullar 6ver var sin linje.



SPELFORSTAELSE

13-15 AR

1. Passningsévning, perception
Syfte: For att spelarna ska lara sig att orientera sig pa planen genom att inte enbart titta pa bollen
utan dven pa ovriga spelare och ytor.

Anvisning: Sjalva passningsévningen i sig ar inte det komplicerade i dvningen, utan det ar vad
spelarna gér innan och efter passningarna som ar det viktiga i denna 6vning. Ovningen kan delas upp
i 4 moment som kommer att férklaras nedan.

Ova: D spelar en hard diagonal passning till B, vilket passar en mer ddmpande passning till A. A slr i
sin tur en hardare diagonal passning till C. Mdnstret upprepas, med ett tillslag pa bollen.

Moment 1: Istéllet for att glo pa bollen uppmuntras spelarna att vrida pa huvudet och titta pa de
spelare de kombinerar med i 6vningen. Spelare B ska fére den diagonala passningen 1 kasta blickar
mot samtliga horn, eftersom han/hon snart far en passning av spelare D, ska passa kort till spelare A
och far en kort passning av spelare C.

Moment 2: Efter den korta passningen (2) och just innan spelare A slar den harda diagonala
passningen (3) till spelare C, kastar spelare B en blick mot C till hoger. Dels for att veta var
medspelaren befinner sig, dels for att skapa en relation och kontakt med C infér nasta passning.
Moment 3: P3 vag fram som understod till den korta passningen fran spelare C vrider spelare B kvickt
pa huvudet snett at vanster for att se spelare E som ska ta emot den diagonala passningen (5).
Spelare B kan se pa C tva ganger: medan den diagonala passningen (3) ar pa vag till C och nar den
korta passningen (4) ar pa vag. B har da den senaste bilden av spelet att basera sin passning pa.
Moment 4: Nar spelarna lart sig att slappa bollen med blicken, gar det att skruva 6vningen
ytterligare. Spelarna forestéller sig da att spelarna bakom ar motstandare. Pa sa satt tvingas spelare B
ha koll pa spelare i tre horn samt en spelare (F) 180 grader bakom sig.




