Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Fint, dribbling, drivning, vindning
01. Fintkors
02. 1 v 1 fintspel

Passning/mottagning
03. Passningscirkel
04. Teknikcirkel
05. Kvadratspel 4 v 1
06. Kvadratspel 3v 1
07. Kvadratspel 4 + 1 v 2
08. AJAX-triangel
09. Passningsdiamant
10. Understédsdiamant
11. Direktrektangel
12. Box till box
13. Passningsmatch
14. Possessionspel 7 v 3

Skott
15. Skottévning
16. Dubbla avslut
17. Skott S
18. 1 v 1 m dubbla avslut

Anfallsvapen — Viggspel
19. Viggspel
20. Viggspels Y
21. Viggspelsmatch 2 v 2

Anfallsvapen — Overlappning
22. Overlappning
23. Overlappning 2 v 1 med avslut
24. Overlappningsspel 3 v 3

Anfallsvapen — Overlimning
25. Overlimning
26. Overlimning med avslut
27. Overlimningsspel 3 v 3

Anfallsvapen
28. Smalagsspel spelbredd
29. Spel med korridorer (spelbredd)
30. Smalagsspel speldjup
31. Smalagsspel spelavstind

Individuell forsvarsteknik
32. 1 v 1 forsvarsteknik, prov pa
33. 1 v 1 f6rsvarsteknik, rittvind
34, 2 v 1 forsvarsteknik, rittvind
35. Smalagsspel 4 v 4 (inriktning forsvar)
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Nick
36. Nicktrining 2 och 2
37. Nicktrining 2 och 2, styr nicken
38. Nicktrining 2 och 2, hall bollen i luften
39. Nicktrining 3 och 3, hall bollen i luften
40. Nick mot mal
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Ovningsnamn: Fintkors Nr: 01
Tema: Finter

Organisation: 8 spelare, 4 bollar, 4 konor (markerar korset 10-15 m).

Anvisningar:
< X Tva spelare och en boll i varje dnde av korset. Tva
-k spelare mitt emot varandra bétjar och méts pa mitten
och gor en foérutbestimd fint at férutbestimt hall.
Diirefter passar de ner till nasta tvd. Sedan startar de
tva andra spelarna i de andra leden och gér samma
sak. Sedan kor man vixelvis mellan leden.

X ® X | Instruktionspunkter:
- Nira bollkontroll.
- Var 6vertydlig i finterna.
\ - Finta at ett hall gd 4t det andra.
- Forsitt kroppstyngden i sidled. (pa det sittet
! far du 6ver motstandarens kroppstyngd i
"® ;/ sidled och han kommer i obalans).
X

- Vixla tempo nir du ska f6rbi motstindaren.

- Gor finten pa ett lagom avstand (blir den for
nira riskerar man bli av med bollen och gor
man den pa f6r langt avstind drar man ingen
nytta av den).

Forklaring:

A och B startar samtidigt och méts pa
mitten och 1 fart gor en fint. Darefter
passar de ner till bakomvarande spelare.
Sedan 4r det C och D som ska finta.
Sedan fortsitter man vixelvis mellan
leden.

Variationer:
- Overstegsfint
- Skott-/passningsfint
- Snurtfint
- Tvafotare
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Ovningsnamn: 1 v 1 fintspel Nr: 02
Tema: Finter

Organisation: 2-14 spelare, 1-7 bollar, 4 resp. 10 konor (markerar en liten respektive stor box).

Anvisningar:

Alt. 1 1 v 1-spel med fint och avslut. Syftet ér att finta bort
motstindaren och komma till skottlige. Kan spelas
MV med antingen stora mal och maélvakt eller sma
konmal. I alt. 1 4r boxen 5x5 m och i alt. 2 4r

A boxen/spelplanen 10x10-20x20.

Instruktionspunkter:

- Nira bollkontroll.

- Var overtydlig i finterna.
! ! - Finta at ett hall gd 4t det andra.
________ - Porsitt kroppstyngden i sidled. (pd det sittet
far du 6ver motstandarens kroppstyngd i
sidled och han kommer i obalans).

- Vixla tempo nir du ska f6rbi motstindaren.
MV - Gor finten pd ett lagom avstind (blir den 6r
1 nira riskerar man bli av med bollen och gor
man den pa f6r langt avstind drar man ingen
Ale. 2 nytta av den).
Variationer:
- Poingrikning: 1 p f6r mal och 3 p om man
fintat bort motstdndaren och gér mal.
- Utgangsposition pa varsin kortsida jamte
malen.

X
v
?\J\!\/\/\X
A
®

Forklaring:

1 bada alternativen slar forsvararen in
bollen till anfallaren som i alt. 1 ska finta
bort motstandaren i den lilla boxen och
ta sig ut pd en av sidorna som 4r mot
malen. I alt. 2 kan man finta byta hall i
hela boxen édnda tills man tagit avslut.
Forsvararna fortsitter att jobba tills
avslutet dr taget.
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Ovningsnamn: Passningscirkel

Nr: 03

Tema: Passning, mottagning/medtagning

Organisation: 6-10 spelare, 1-flera bollar.

Alt. 1

Alt. 2
wE
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I/I /’,’,‘,'
/V,"’ g
B .
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Dy X
X
Forklaring:

Talt. 1 passar A till valfri spelare (i detta
fall) B och 16per 6ver och stiller sig vid
B. B passar till C och stiller sig dir. C
passar till D och stiller sig dér osv. I alt.
2 borjar A 1 mitten med bollen och
passar till valfri spelare (i detta fall) B och
I6per till en annan spelare (i detta fall) C.
B passar in bollen i mitten till C som
kommer 16pande in. C passar D och
l6per till E osv.

Anvisningar:

Samtliga spelare stiller sig i en ring med en boll.
Inledningsvis har en spelare en boll. Den passar man
runt pd tva tillslag mellan varandra. Nér man passat
skall man byta plats med passningsmottagaren
(alternativt en annan spelare i alt. 2). Nir det fungerar
bra med en boll sitter man in ytterligare en boll till
OsV.

Samtliga spelare skall hela tiden vara iging och réra
pa sig 16pningar/ forflyttningar kring sin plats.

Instruktionspunkter:

- Rorelse pa platsen.

- Jobba pa litta fotter.

- Dorsta tillslaget ska sittas i
passningstiktningen.

- Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel).

- Kommunicera bide med och utan boll.

- Jobba med blicken uppe.

Variationer:
- Begrinsade tillslag.
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Ovningsnamn: Teknikcirkel
Tema: Passning, nick

Nr: 04

Organisation: obegrinsat antal spelare, 1 boll pa 2, 4 konor (markerar en box 2 x 2 m).
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Forklaring:

Spelarna i mitten maste alltid starta sina
16pningar fran boxen 1 mitten av ringen.
Lopningen ut till bollhallaren skall vara i
hégt tempo och 16pningen tillbaka in i
boxen skall vara i lagt tempo. Pa vig
tillbaka skal spelaren leta efter en ny
bollhéllare.

Anvisningar:

Gruppen delas in 1 tva delar. En hilft har varsin boll
och bildar en stor ring. Ovriga spelare stir i mitten av
den stora ringen. Under 1-2 minuter jobbar de
spelarna ut till bollhdllarna och kallar till sig bollen.
Nir de fatt bollen passar de tillbaka. Accelererad
16pning ut mot bollhallarna, lugnt tempo pa vig in
mot mitten.

Instruktionspunkter:

Stegrande tempo.

Kommunicera bade med och utan boll.
Upp tidigt med blicken och leta efter nya
bollhallare.

Accelerera ut mot bollhillaren.

Variationer:

Direktpassning.
Volley.
Kni-volley.
Brost-volley.
Nick.
Brost-nick.
Klack.
Viggspel.
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Ovningsnamn: Kvadratspel 4 v 1

Nr: 05

Tema: Passning, mottagning/medtagning

Organisation: 5-11 spelare, 1 boll, 4 konor (markerar en kvadrat, storlek anpassat efter kunnande

och antalet spelare).

Alt. 1

Alt. 2
A
X
X
O
A A
® X
Forklaring:

T Alt. 1 spelas 4 v 1 i en liten kvadrat
medan i Alt. 2 spelas det med fler
spelare, bade offensiva och defensiva, i
en storre kvadrat.

Anvisningar:

Fyra eller fler offensiva spelare utanfor kvadraten och
en till tre defensiv spelare i mitten. De offensiva
spelarna skall spela bollen till varandra inuti
kvadraten, medan den/de defensiva spelarna forsoker
bryta bollen.

Nir bollen bryts eller da en passning missas byter den
felande spelaren plats med den defensiva spelaren.

Instruktionspunkter:

- Stindigt spelbar (rérelse utan boll).

- Ta med f6rsta tillslaget i passningsriktning f6r
att underlitta passningen (rak pendel).

- Ha en tanke bakom férsta touchen.

- Kommunicera med bollhallaren (vad ska den
gora).

- Rorelse utan boll (gora sig spelbar).

- Passningsteknik: stédjefoten, bak- och
frampendel.

Variationer:
- Begrinsa antalet tillslag.
- Bollen maste alltid vara i rérelse.
- Premiera ett férutbestimt antal passningar i

folid.
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Ovningsnamn: Kvadratspel 3 v 1 Nr: 06
Tema: Passning, mottagning/medtagning

Organisation: 4 spelare, 1 boll, 4 konor (markerar en kvadrat, storlek anpassat efter kunnande).

Anvisningar:
A X A Tre offensiva spelare utanfor kvadraten och en
/,’/ defensiv spelare i mitten. De offensiva spelarna skall
L spela bollen till varandra inuti kvadraten, medan den
. defensiva spelaren férséker bryta bollen.
S/ Bollen far inte spelas rakt igenom kvadraten utan far
X© O %® bara spelas till en spelare pa kanterna. Pa detta sitt
w tvingas spelarna utan boll hela tiden r6ra sig £6r att
Y vara spelbar. Alltstd maste man alltid ge bollhallaren
\‘\\ tvd passningsalternativ, ett pa vardera kant.
A A . : o
'® Nir bollen bryts eller da en passning missas byter den
A felande spelaren plats med den defensiva spelaren.
Forklaring:
Nir A passar till B méste C ta en 16pning | Instruktionspunkter:
(1) till sidan bredvid B. Far C bollen - Stindigt spelbar (r6relse utan boll).
miste A ta en 16pning (2) och gora sig - Tamed f6rsta tillslaget 1 passningsriktning £6r
spelbar bredvid C. att underldtta passningen (rak pendel).

- Ha en tanke bakom férsta touchen.

- Kommunicera med bollhéllaren (vad ska den
gora).

- Rorelse utan boll (gbra sig spelbar).

- Passningsteknik: stédjefoten, bak- och
frampendel.

Variationer:
- Begrinsa antalet tillslag.
- Bollen maste alltid vara i rorelse.

- Premiera ett férutbestimt antal passningar i
foljd.
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Ovningsnamn: Kvadratspel 4 + 1 v 2

Nr: 07

Tema: Passning, mottagning/medtagning, felvind-rittvind

Organisation: 7 spelare, 1 boll, 4 konor (markerar en kvadrat, storlek anpassat efter kunnande).
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Forklaring:

A passar till B som passar (1) in till C. C
ir felvind och spelar tillbaka (2) pa B
som dr rittvind. B spelar vidare till D.

Ovningsnamn: Passningsdiamant

Anvisningar:

Fyra offensiva spelare utanfér kvadraten och en
offensiv spelare inuti kvadraten méter tva, alternativt
en defensiv spelare. De offensiva spelarna skall spela
bollen till varandra inuti kvadraten, medan de
defensiva spelarna férséker bryta bollen.

Spelaren 1 mitten skall forsoka gora sig spelbar for att
passa in bollen centralt. Dirifran skall den spela
snabbt och enkelt tillbaka pa en rittvind spelare.

Nir bollen bryts eller da en passning missas byter den
felande spelaren plats med den defensiva spelaren.

Instruktionspunkter:

- Stindigt spelbar (t6relse utan boll).

- Tamed forsta tillslaget i passningsriktning for
att underlitta passningen (rak pendel).

- Ha en tanke bakom férsta touchen.

- Felvind spelare passar till rittvind.

- Kommunicera med bollhéllaren (vad ska den
gbra).

- Rorelse utan boll (gora sig spelbar).

- Passningsteknik: stodjefoten, bak- och
frampendel.

Variationer:
- Begrinsa antalet tillslag.
- Bollen maste alltid vara i rorelse.
- Premiera ett férutbestimt antal passningar i
tolyd.
- Premiera ett férutbestimt antal passningar in
pa spelaren inuti kvadraten.

Nr: 08
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Tema: Passning, mottagning/medtagning, viggspel

Organisation: 5-8 spelare, 1 boll, 4 konor (markerar en diamant 20-30 m fran 6vre till nedre

konan beroende pd kunnande).

Forklaring:

A passar till B pa tvi tillslag och gar in i
mitten for att spela vigg med B. B passar
ner till C som passar D pa tva tillslag. C
gdr in i mitten for att spela vigg med D
som i sin tur spelar ner bollen till A.

Forflyttning:
A-B-C-D-A

Ovningsnamn: AJAX-triangel

Anvisningar:

En till tva spelare pa varje kona férutom vid forsta
konan dir det maste vara minst tva spelare. Bas- och
toppspelarna spelar pa tva tillslag medan de bada
kantspelarna spelar vidare via viggspel med
passningsliaggaren.

Innan passningsmottagaren tar emot passningen skall
den géra en avledande 16pning och skapar pa sd sitt
en yta dt sig sjalv for att ta emot passningen.

Instruktionspunkter:

- Lop inibollen for att ta med farten 1
passningarna.

- Ta med f6rsta tillslaget i passningsriktning f6r
att underlitta passningen (rak pendel).

- Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel).

- Kommunicera och beskriv vad bollhallaren
skall gora (ta med/viggspel/dtiv).

- Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

- Hela tiden en rérelse medan man vintar pa
bollen.

- Skapa yta/tid genom avledande 16pning.

- Skapa en vinkel inat i planen vid vigspelet f6r
att spela forbi en tinkt forsvarare.

- Snabb 16pning till den nya ytan vid
viggspelet.

Variationer:

- Tva bollar igang samtidigt.

- Olika kombinationer nir man bara spelar
med tva tillslag eller viggspel.

- Lat passningslidggaren bestimma om det ska
vara tva tillslag, viggspel eller driva.

- Spelaren bakom passningsmottagaren
bestimmer vad som ska goras. Star han vind
bort fran spelaren dr det tva tillslag. Star han
vind mot spelaren dr det viggspel.
Passningslagearen kommunicerar och
beskriver vad mottagaren skall gora.

Nr: 09



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Tema: Passning, mottagning/medtagning, viggspel

Organisation: 4-6 spelare, 1 boll, 3 konor (markerar en triangel 10-20 m beroende pa kunnande).

Alt. 1

Forklaring:

T alt. 1 passar A till B, B till C och C till A
samtliga med tva tillslag. I alt. 2 dr det
samma passningsfoljd men B spelar
viggspel med A och C spelar viggspel
med B. Efter det driver C bollen till A
som pa tva tillslag spelar vidare till B.

Forflyttning:
A-B-C-A

Anvisningar:

En till tva spelare pa vatje kona férutom vid forsta
konan dir det maste vara minst tva spelare. Spelarna
tar antingen med bollen och levererar en passning till
nista spelare via tva tillslag, viggspel eller genom att
driva bollen utifran ett férutbestimt monster.

Innan passningsmottagaren tar emot passningen skall
den gora en avledande 16pning och skapar pa sa sitt
en yta dt sig sjilv £Or att ta emot passningen.

Instruktionspunkter:

- Lopinibollen for att ta med farten i
passningarna.

- Ta med f6rsta tillslaget i passningsriktning f6r
att underlitta passningen (rak pendel).

- Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel).

- Kommunicera och beskriv vad bollhallaren
skall gora (ta med/viggspel/driv).

- Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

- Hela tiden en rérelse medan man vintar pa
bollen.

- Skapa yta/tid genom avledande 16pning.

Variationer:

- Tvd bollar igang samtidigt.

- Olika kombinationer nir man spelar tva
tillslag, viggspel eller driva.

- Lat passningsldggaren bestimma om det ska
vara tva tillslag, viggspel eller driva.

- Spelaren bakom passningsmottagaren
bestimmer vad som ska goras. Star han vind
bort fran spelaren dr det tva tillslag. Stir han
vind mot spelaren dr det viggspel.
Passningslagearen kommunicerar och
beskriver vad mottagaren skall gora.
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Ovningsnamn: Understédsdiamant

Nr: 10

Tema: Passning, mottagning/medtagning, understod

Organisation: 5-8 spelare, 1 boll, 4 konor (markerar en diamant 20-30 m fran Gvre till nedre

konan beroende péd kunnande).

Forklaring:

A passar B och gar pa understéd. B
passar 6ver bollen till C. A bagléper och
ger C understéd. C passar hem till A som
passar upp till D. Byte sker pa den
kanten dit fOrsta passningen slogs. Alltsta
byter A med B och B med D.

Forflyttning:
A-B-D-C-A

Anvisningar:

En till tvd spelare pd varje kona férutom vid forsta
konan dir det méste vara minst tva spelare. Spel pad
ett alternativt tva tillslag.

Innan passningsmottagaren tar emot passningen skall
den gora en avledande 16pning och skapar pa sa sitt
en yta dt sig sjilv £Or att ta emot passningen.

Instruktionspunkter:

Lép in i bollen for att ta med farten i
passningarna.

Ta med fOrsta tillslaget i passningsriktning f6r
att underlitta passningen (rak pendel).
Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel) genom att ta ordentliga
béaglépningar vid understédet.

Avstand vid understodet.

Kommunicera och beskriv vad bollhillaren
skall gora (understod/spela Gver).

Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

Hela tiden en rérelse medan man vintar pa

bollen.
Skapa yta/tid genom avledande 16pning.

Variationer:

Ett alternativt tva tillslag.

Passningsligearen far tillbaka bollen i det
forsta understodet och spelar 6ver bollen till
andra kanten. Passningsliggaren ger
understdd dven dar och fir tillbaka bollen
och passar upp den till spelaren pa
toppkonan.

Passningsligearen bestimmer om
passningsmottagaren ska spela 6ver eller spela
ner i understdd genom att kommunicera.
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Ovningsnamn: Direktrektangel

Nr: 11

Tema: Passning, mottagning/medtagning

Organisation: 8-12 spelare, 2 boll, 4 konor (markerar en rektangel 10-15 x 20-30 m).
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Forklaring:

A passar till B respektive C till D. A och
C I6per framat for att mota upp. B och
D passar tillbaka till A och C som vinklar
upp sig mot C respektive A och slir en
diagonal passning dit.

Forflyttning:
A-B-C-D-A

Anvisningar:

Tva till tre spelare pa varje kona. Tva bollar igang
samtidigt. Passningarna skall ske pa ett alternativt tva
tillslag.

Innan passningsmottagaren tar emot passningen skall
den géra en avledande 16pning och skapar pa sd sitt
en yta dt sig sjilv fOr att ta emot passningen.

Instruktionspunkter:

- Lopinibollen for att ta med farten i
passningarna.

- Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel).

- Kommunicera och beskriv vad bollhallaren
skall gora (understod/spela Gver).

- Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

- Hela tiden en rérelse medan man vintar pa
bollen.

- Skapa yta/tid genom avledande 16pning.

Variationer:
- Ett alternativt tva tillslag.
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Ovningsnamn: Box till box

Nr: 12

Tema: Passning, mottagning/medtagning

Organisation: 3 lag 4 4-5 spelare, 5-10 bollar, 20 konor (markerar tre boxar ca 12x12, 6x12 och

12x12 m), 3 olika sorters vistar.

12 x12

L)
Tre
6x12

12 x12

Forklaring:

En trinare sitter igang varje spel fran
mitten dér alla bollar 4r samlade. Lag A
passar runt bollen i sin spelbox (12x12).
Tva forsvarare dr inne och forsoker
bryta/Gvervinna bollen och tvd
forsvarare forsvarar i mellanboxen
(6x12). Nir A har klarat av att sla ett
forutbestimt antal passningar i rad passar
de 6ver till andra boxen. Lyckas de med
det fortsitter samma lag att fOrsvara men
nu i den nya boxen och da byter
forsvararna uppgifter inom laget. Skulle
B bli av med bollen si den limnar sin
spelbox eller att man missar passningen
over till andra boxen byter de med
térsvararna. De nya anfallarna stiller sig 1
spelboxen och forsvararna 16per 6ver
och bérja forsvara 1 den andra spelboxen.
Ny boll sitts i spel.

Anvisningar:

Fritt spel 1 tva boxar (en dt gangen) 4 mot 2. Syftet
med spelet dr att passa ett forutbestdmt antal
passningar inom laget (3-5 passningar) och darefter
passa laget 1 den andra spelboxen. Mellan de tvi
spelboxarna finns en mindre box dir 2 av de 4
forsvararna fir vara. Ovriga forsvarare ir inne i
spelboxen dir bollen dr och férséker Gvervinna
bollen. Om f6rsvararna far ut bollen ur spelboxen sa
den inte gar Gver till motsatta box s byter det
forsvarande laget plats med det felande laget. Da blir
det felande laget forsvarare och bérjar i den motsatta
boxen.

Poing utdelas f6r varje lyckad passning 6ver till den
andra spelboxen (dven fast laget dir inte tar emot
den).

Instruktionspunkter:

- Dorsta tillslaget ska sittas i
passningsriktningen.

- Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel).

- Rorelse utan boll.

- Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

- Begrinsa tillslagen fOr ett snabbt spel.

- Kommunicera/beskriv omgivningen.

Variationer:
- Begrinsade tillslag.
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Ovningsnamn: Passningsmatch

Tema: Passning, mottagning/medtagning

Nr: 13

Organisation: 10 spelare (2 lag 4 5 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar en kvadrat

och tva malzoner 4 3 meter djupa).

Forklaring:

Lagen spelar ett vanligt passningsspel i
mittzonen och for att f4 gbéra mal maste
laget passa bollen till varandra ett
férutbestdmt antal ganger utan att
motstindarna bryter bollen (ju mindre
yta per spelare dess dd mindre antal
passningar). Mal gér man genom att
spela bollen in i milzonen till en
inlépande medspelare eller att man driver
bollen in i malzonen. Varken anfallare
eller férsvarare far befinnas i malzonen
férens en passning slds in dit.

Anvisningar:
5 v 5 spelspel 1 mittzonen. Storleken pa mittzonen
vatieras utifran antalet spelare och deras kunnande.

Instruktionspunkter:

Spela med en bredd och ett djup.

Bra spelavstind for att kunna spela sig ur en
press.

Passning-forflyttning.

Stindig rorelse utan bollen.

Begrinsa antalet tillslag, lat bollen géra
jobbet.

Tink ett steg i forvig, vart skall bollen ta
vigen nir jag far den.

Ligg forsta tillslaget i passnings-
/dribblingstiktningen.
Kommunicera/beskriv omgivningen.

Variationer:

Begrinsade tillslag.

Oka eller minska antalet passningar innan
mal.

For att géra mal maste man gora ett viggspel
eller 6verlappning.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Possessionspel 7 v 3 Nr: 14
Tema: Passning, mottagning/medtagning

Organisation: 8-10 spelare, 1 bollar, 8 konor (markerar en rektangel ca 20x10 m), 3 viistar.

Anvisningar:

6-7 offensiva spelare utanfér och i kvadraten samt 2-
3 defensiv spelare i mitten. De offensiva spelarna
skall spela bollen till varandra inuti kvadraten, medan
den/de defensiva spelarna forsoker bryta bollen.

h Nir bollen bryts eller da en passning missas byter den
4 felande spelaren plats med den defensiva spelaren
! som varit inne lingst.
2 i Markera foérsvararna med en vist i handen.

i Instruktionspunkter:

: - Dorsta tillslaget ska sittas i

i passningsriktningen.

. - Vinkla upp kroppen i passningsriktningen

(rak pendel).

. - Rorelse utan boll. Stanna inte kvar i en yta
Férklaring: om inte bollen spelas dit (ta en ny yta och
De offensiva spelarna skall halla bollen 5ppna upp den “gamla” ytan it nigon
inom laget sd linge som méjligt. De har annan).

fri rorelse 1 boxen och fir bade std
utanfor rektangeln och vara inne 1 mitten.
Vad de skall f6rs6ka med ar att vixla
mellan korta och lingre passningar.

- Genom att vara ute pa en kant i
utgangspositionen gor att man har all yta
framfor sig.

- Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

- Begrinsa tillslagen f6r ett snabbt spel.

- Kommunicera/beskriv omgivningen.

Variationer:
- Begrinsade tillslag.

- Premiera ett férutbestimt antal passningar i
foljd.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Skottévning
Tema: Avslut

Nr: 15

Organisation: 1-10 spelare per mal, varsin boll, 1 kona (markerar utgingspositionen).
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Forklaring:

T alt. 1 driver den f&rste spelaren fram 3-
5 meter och tar ett avslut. I alt. 2 passa
bollhallaren till en spelare strax utanfor
straffomradet som viggar ut pa héger
eller vinster sida for ett direktskott. Efter
skottet blir skytten passare i samma led
och passaren blir skytt i det andra ledet
om man anvinder sig av tvid mal.

Anvisningar:

Utgangspositionen dr 1-10 m utanfor straffomradet. I
alt. 2 stir dven en spelare och spelar en viggpassning
med skytten.

For att minska kberna och vintan mellan varje skott
for spelarna bér man anvinda minst tva mal
(beroende pa gruppens storlek). Om det inte finns
tillgdng till médlvakter sd kan man markera med pinnar
1-1,5 m fran varje stolpe utmed mallinjen vart
spelarna skall sikta nir de skjuter.

Instruktionspunkter:

- Kontrollera vart du skjuter innan skottet (titta
upp). Kontrollera bollen vid tillslaget (titta
ner).

- Ta ett lingre sista steg fOr att fi en lingre
pendel (vilket ger mer kraft i tillslaget).

- Fortsitt framétpendeln fullt ut (mer kraft).

- Stddjefoten ska peka i skottriktningen och
vara i jimnh6jd med bollen.

- PFor fram héften innan skottet.

- Precisionen ir viktigare 4n hardheten.

- Sikta ut mot kanterna av malet.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Dubbla avslut
Tema: Avslut

Nr: 16

Organisation: 8-10 spelare per mal, varsin boll, 2 konor (markerar utgingspositionerna).
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Forklaring:

En spelare fran varje led driver fram 3-5
meter och tar ett avslut. Efter det
fortsitter de sin 16pning in i
straffomradet dir de far en passning som
de skall avsluta genom att placera bollen i
ett av hornen. Efter det andra avslutet
stiller man sig nere vid malet fOr att
passa till det andra avsluttet.

Anvisningar:

Dela upp spelarna jaimt pa konorna vid
utgangspositionerna 1-10 m utanfor straffomradet
och tvd m utanfor en av stolparna. Forsta skotte dr pa
kraft det andra 4r placering ut med stolpen. Markera
med pinnar 1-1,5 m fran varje stolpe utmed mallinjen
vart spelarna skall sikta nir de placerar bollen.

For att minska kderna och vintan mellan varje skott
for spelarna bor man anvinda minst tva mal
(beroende pa gruppens storlek). Om det inte finns
tillgang till mélvakter sd kan man markera med pinnar
1-1,5 m fran varje stolpe utmed mallinjen vart
spelarna skall sikta nir de skjuter.

Instruktionspunkter:

- Kontrollera vart du skjuter innan skottet (titta
upp). Kontrollera bollen vid tillslaget (titta
ner).

- Taett lingre sista steg fOr att fi en lingre
pendel (vilket ger mer kraft i tillslaget).

- FPortsitt framatpendeln fullt ut (mer kraft).

- Stddjefoten ska peka i skottriktningen och
vara i jimnhojd med bollen.

- Por fram héften innan skottet.

- Precisionen ir viktigare 4n héirdheten.

- Sikta ut mot kanterna av malet.

- Sta inte kvar efter skottet, ta direkt en I6pning
in pa returen/andra skottet.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Skott S Nr: 17
Tema: Avslut

Organisation: 5-6 spelare, 10-12 bollar, 2 konor (rundningsmirken).

Anvisningar:

..... R R Dela upp spelarna jaimt pa konorna vid

DA A = A utgangspositionerna i hérnet av straffomradet pa
- | varje sida. Samt en rundningkon i vardera vre

," hoérnen av straffomradet.

! For att minska kberna och vintan mellan varje skott
l mv z ,'I for spelarna bor man anvinda minst tva mal
® L | XA (beroende pa gruppens storlek). Om det inte finns
® ®° tillgang till malvakter sa kan man markera med pinnar
1-1,5 m fran varje stolpe utmed mallinjen vart
Forklaring: spelarna skall sikta ndr de skjuter.
A l6per upp och rundar konan (pa
ovansidan) och fir en passning av B och | Instruktionspunkter:

B

tar avslut. Sedan rundar A nista kona (pa - Kontrollera vart du skjuter innan skottet (titta
ovansidan) och far en passning av C. upp). Kontrollera bollen vid tillslaget (titta
Efter det gar A Gver till den motsatta ner).

sidan. B startar nidsta omging, - Taett lingre sista steg for att fi en lingre

pendel (vilket ger mer kraft i tillslaget).
- FPortsitt framatpendeln fullt ut (mer kraft).
- Stodjefoten ska peka i skottriktningen och
vara 1 jimnhéjd med bollen.
- For fram hoften innan skottet.
- Precisionen ir viktigare 4n héirdheten.
- Sikta ut mot kanterna av malet.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: 1 v 1 m dubbla avslut
Tema: Avslut

Nr: 18

Organisation: 6-12 spelare, 10-20 bollar, 2 konor (markerar utgingspositionerna).

Forklaring:

A passar till B som spelar 1 v 1 mot A.
Efter avslut av B eller att A brutit bollen.
Vinder B om och fir en passning av C
som B placerar i mal. Efter det kliver B
av. A som var férsvarare blir nu anfallare
och fér en passning frain C som gar in
och blir férsvarare 1 1 v 1. Efter avslut
vinder sig A om och far en passning och
placerar bollen i mal. Sedan kliver A av
och C blir anfallarei 1 v 1.

Anvisningar:

Dela upp spelarna jaimt pa de bada konorna vid
utgangspositionerna pa hoger alternativt vinster sida
av milen. Spelarna borjar med att vara forsvarare en
gang, direfter far de tva avslut och sedan stiger de av.

For att minska kéerna och vintan mellan varje skott
for spelarna boér man anvinda minst tva mal
(beroende pa gruppens storlek). Om det inte finns
tillgang till malvakter sa kan man markera med pinnar
1-1,5 m fran varje stolpe utmed mallinjen vart
spelarna skall sikta ndr de skjuter.

Instruktionspunkter:

- Kontrollera vart du skjuter innan skottet (titta
upp). Kontrollera bollen vid tillslaget (titta
ner).

- Taett lingre sista steg fOr att fi en lingre
pendel (vilket ger mer kraft i tillslaget).

- FPortsitt framatpendeln fullt ut (mer kraft).

- Stodjefoten ska peka i skottriktningen och
vara 1 jimnhéjd med bollen.

- For fram hoéften innan skottet.

- Precisionen ir viktigare 4n héirdheten.

- Sikta ut mot kanterna av malet.

- Sta inte kvar efter skottet, ta direkt en 16pning
in pa returen/andra skottet.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Viggspel
Tema: Anfallsvapen

Nr: 19

Organisation: 4-6 spelare, 1 boll, 2 konor (markerar utgangspositionerna).
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Forklaring:

B startar genom att 16pa ut och kalla pa
boll. A passar till B som sedan passar
tillbaka bollen till A som har forflyttat sig

framat i banan.

Anvisningar:

Fordela spelarna jamt péa de bada
utgangspositionerna. Spelarna byter led efter varje
viggspel. Avstandet mellan utgangspositionerna kan
variera beroende pa spelarna kunnande.

Instruktionspunkter:

Kalla pi bollen.

Oppna kroppen vid passning.
Stoédjebenet i passningsriktningen.
Tempovixla efter forsta passningen.

Variationer:

Gor viggspelen fran bida hallen.
Ligg till passiv/aktiv motstandare.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Viggspels Y
Tema: Passning, viggspel

Nr: 20

Organisation: 6-10 spelare, 1-2 boll, 4 konor (markerar ett Y med 15-20 m mellan varje kona).
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Forklaring:

Ialt. 1 spelar A viggspel med B och slar
direfter en passning upp till C. C spelar
viggspel med B som tagit en baglépning
uppait. Direfter driver C ner med boll. 1
alt. 2 ldggs det in ytterligare ett viggspel
dir C istillet f6r att driva ner bollen
spelar viggspel med A som tagit en
baglopning efter sin passning upp till C.

Forflyttning:
A-B-C-A

~—e__-

Anvisningar:

En spelare pé varje kona férutom startkonan dir
Ovriga kommer std, minst tva. Spel pa ett alternativt
tva tillslag samt viaggspel. Varannan gang kér man
ovningen at hoger respektive vinster.

Innan passningsmottagaren tar emot passningen skall
den gbra en avledande 16pning och skapar pa sd sitt
en yta dt sig sjilv fOr att ta emot passningen.

Instruktionspunkter:

- Lop inibollen for att ta med farten 1
passningarna.

- Vinkla upp kroppen i passningsriktningen
(rak pendel).

- Kommunicera och beskriv vad bollhallaren
skall gora (ta med/akta ryggen).

- Var alltid 6ppen/vind mot bollen.

- Hela tiden en rérelse medan man vintar pa
bollen.

- Skapa yta/tid genom avledande 16pning.

- Skapa en vinkel inat i planen vid vigspelet for
att spela f6rbi en tinkt férsvarare.

- Snabb 16pning till den nya ytan vid
viggspelet.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Viggspelsmatch 2 v 2
Tema: Anfallsvapen

Nr: 21

Organisation: 8 spelare (4 lag 4 2 spelare), 5 bollar, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan

och mal).
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Forklaring:

Genom att anvinda sig av viggarna i det
offensiva spelet skapas en Overtalighet (4
v 2) i spelet. Den skall anvindas for att
komma till avslut i nagot av malen.

Anvisningar:

Fritt smalagsspel 2 v 2 med 2 viggar i varje lag, med
inriktning pa viggspel. Spelplanens storlek varierar
beroende pa spelarnas kunnande. Byte mellan
spelarna pa planen och viggspelarna sker efterhand.

Instruktionspunkter:

Rorliga viggar.
Kommunicerar/besktiv omgivningen.
Oppna kroppen vid passning.
Stodjebenet i passningsriktningen.
Tempovixla efter forsta passningen.
Se teknikregistret.

Variationer:

Spela med tva eller fyra mal.

Oka antalet spelare pa planen till tre eller fyra.
Mal far bara goras efter att man inom laget
har gjort en viggpassning.

Mal far gbras at bada hall.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Overlappning
Tema: Anfallsvapen

Nr: 22

Organisation: 3 spelare, 1 boll.

Forklaring:

A utmanar B samtidigt som C 6verlappar
A. A passar bollen 6verlappande C. Efter
avslutad 6verlappning blir A férsvarare
(B), B 6verlappare (C) och C utmanare
A).

Anvisningar:

Overlappningsévning med tre spelare. Bérja
ovningen i ett utgangslige med nagra meters avstand
(anpassa efter spelarnas kunnande).

Instruktionspunkter:
- Kommunikation da bollhallaren ska halla
bollen och nir den ska sla passningen.
- Passa girna bollen med utsidan av foten.
- Utmana forsvararen men se till att inte
komma f6r ndra, da finns en risk for brytning.
- Se teknikregistret.

Variationer:
- Ovetlappa fran vinster och héger.
- Aktiv/passiv forsvarare.
- Bollhillaren far vilja mellan att passa eller
dribbla férsvararen sjilv.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Overlappning 2 v 1 m avslut

Tema: Anfallsvapen

Nr: 23

Organisation: 3 spelare, 1 boll.
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Forklaring:

A (férsvararen) passar bollen till B. A
kliver upp i press. B utmanar A for att
sedan passa bollen till en 6verlappande C
som avslutar. Efter avslut blir A
térsvarare (B), B 6verlappare (C) och C
utmanare (A).

Anvisningar:

Overlappningsévning med tre spelare (2 v 1). Bétja
ovningen i ett utgangslige med nagra meters avstand
(anpassa efter spelarnas kunnande).

Instruktionspunkter:

- Kommunikation da bollhallaren ska halla
bollen och nir den ska sla passningen.

- Passa girna bollen med utsidan av foten.

- Utmana forsvararen men se till att inte
komma f6r ndra, da finns en risk for brytning.

- Se teknikregistret.

Variationer:

- Ovetlappa fran vinster och héger.

- Aktiv/passiv forsvarare.

- Bollhillaren far vilja mellan att passa eller
dribbla férsvararen sjilv och gi pa avslut.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Overlappningsspel 3 v 3 Nr: 24
Tema: Anfallsvapen

Organisation: 6 spelare (2 lag 4 3 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan
och mal).

Anvisningar:

ARN L VARRIAN Smalagsspel 3 v 3, med inriktning pa éverlappning.
g Spelplanens storlek varierar beroende pa spelarnas

kunnande.

Instruktionspunkter:
- Kommunikation da bollhéllaren ska halla
bollen och nir den ska sla passningen.
- Passa girna bollen med utsidan av foten.
- Utmana forsvararen men se till att inte
A ERGEEEEEEE LA komma f6r nira, dd finns en risk f6r brytning.

M
O
X

Férklaring: - Se teknikregistret.

Mal far bara goras efter en
overlappningslépning. Bollhallaren far da
vilja mellan att passa eller att dribbla
sjilv. Mal g6rs genom att driva bollen
mellan konerna.

Variationer:
- Spela med tva eller fyra mal.
- Tva till fyra spelare i varje lag.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Overlimning
Tema: Anfallsvapen

Nr: 25

Organisation: 4-6 spelare, 1 boll, 2 konor (markerar utgangspositioner).

>>

Forklaring:

A driver bollen och gér en 6verlimning
till B som har startat samtidigt som A. A
och B stiller sig sist i respektive led.

Anvisningar:
Overlimningsévning. Dela upp gruppen pa de bida
utgingspositionerna, max tre spelare pa varje kon.
Avstindet mellan utgangspositionerna kan varieras
beroende pa spelarnas kunnande.

Instruktionspunkter:
- Kommunikation mellan bollhillare och

mottagare.

- Driv med den foten som dr lingst ifrin
motstandaren.

- Tick bollen.

- Trina p4 att driva med fotens utsida och
VISt

- Trina pd att driva fran bada hallen med
vinster och héger fot.

- Se teknikregistret.

Variationer:
- Variera avstindet.
- Anvind motspelare.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Overlimning m avslut
Tema: Anfallsvapen

Nr: 26

Organisation: 6-10 spelare, 3-5 bollar, 2 konor (markerar utgangspositioner).

Forklaring:

Bollhdllare A driver parallellt med malet
och gor sedan en 6verlimning till spelare
B som driver mot mal och avslutar. Efter
avslut byter de led.

Anvisningar:

Overlimningsévning med avslut. Dela upp gruppen
pa de bada utgangspositionerna utanfor
straffomradet. Avstindet mellan utgangspositionerna
kan varieras beroende p4 spelarnas kunnande.

Instruktionspunkter:

Kommunikation mellan bollhdllare och
mottagare.

Driv med den foten som ir lingst ifran
motstandaren.

Tick bollen.

Trina pa att driva med fotens utsida och
vrist.

Trina pd att driva fran bida hillen med
vinster och héger fot.

Se teknikregistret.

Variationer:

Variera avstandet.

Anvind motspelare.

Spelare A far bestimma sjilv om denne vill
passa eller avsluta sjilv.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Overlimningsspel 3 v 3 Nr: 27
Tema: Anfallsvapen

Organisation: 6 spelare (2 lag 4 3 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan
och mal).

Anvisningar:

SO AL Smalagsspel 3 v 3, med inriktning pa Gverlimning,.
Spelplanens storlek varierar beroende pa spelarnas
kunnande.

Instruktionspunkter:
- Kommunikation mellan bollhéllare och
mottagare.
- Driv med den foten som dr lingst ifrin
motstandaren.
- Tick bollen.
- Trina p4 att driva med fotens utsida och

Forklaring: .
vrist.

Mal fir bara géras efter en verlimning.
Bollhallaren fir da vilja mellan att passa
eller att dribbla sjilv. Mal gérs genom att
driva bollen mellan konerna. - Se teknikregistret.

- Trina pd att driva fran bada hallen med
vinster och héger fot.

Variationer:
- Spela med tva eller fyra mal.
- Tva till fyra spelare i varje lag.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Smalagsspel spelbredd

Tema: Anfallsvapen

Nr: 28

Organisation: 6 spelare (2 lag 4 3 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan

och mal).
Anvisningar:
O A A | Smilagsspel med inriktning pa spelbredd. Planen ir
i i | bred och har ett mil i varje h6rn. Spelplanens storlek
i i | (bredd och djup) kan varieras beroende pa spelarnas
! @) o O i kunnande, men bredden skall alltid vara pataglig.
i x % 1| | Instruktionspunkter:
! ® E - Anvind hela planens bredd.
B A £--A-1 | Variationer:
Forklaring: - Variera antalet spelare.

Fritt spel med fyra mal. Anvind
instruktioner for att fa spelarna att
utnyttja bredden.

- Begrinsa antalet tillslag.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Spel m kotridorer (inriktning pa spelbredd)

Tema: Anfallsvapen

Nr: 29

Organisation: 8-22 spelare (2 lag 4 3 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan

samt korridorer).
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Forklaring:

Fritt spel med regeln att de tva
korridorerna far endast anvindas av
anfallande lag férutom da bollen befinner
sig 1 korridoren. Nar bollen spelas ut i
korridoren far det defensiva laget intrida
med spelare for att forsvara. Spelas
bollen ut ur korridoren maste
forsvarande spelare limna den zonen
medan anfallande spelare far stanna kvar.

Anvisningar:

Spel pa helplan eller mindre, beroende pa antalet
spelare. Vid firre spelate minska i forsta hand pa
lingden av spelplanen. Planen ir indelad i tre zoner,
den bredare mittzonen samt tva korridorer.

Instruktionspunkter:
- Anvind hela planens bredd.

Variationer:
- Variera antalet spelare.
- Spela med fyra mal.
- Begrinsa antalet tillslag.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Smalagsspel speldjup Nr: 30
Tema: Anfallsvapen

Organisation: 6 spelare (2 lag 4 3 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan
och mal).

Anvisningar:

DD A4 Smalagsspel med inriktning pa speldjup. Planen dr
lang och har ett mal i varje horn. Spelplanens storlek
(djup och bredd) kan varieras beroende pé spelarnas

i ®) o E kunnande, men djupet skall alltid vara pataglig.
. | Instruktionspunkter:
i o i - Anvind hela planens djup.
| X
i | Variationer:
i | - Variera antalet spelare.
i ® : - Begrinsa antalet tillslag.
AN NN
Forklaring:

Fritt spel med fyra mal. Anvind
instruktioner for att fa spelarna att
utnyttja djupet bakat och framdt i planen.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Smalagsspel spelavstind Nr: 31
Tema: Anfallsvapen

Organisation: 6 spelare (2 lag 4 3 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan
och mal).

Anvisningar:

SO AL Smalagsspel 3 v 3, med inriktning pa spelavstand.
Spelplanens storlek varierar beroende pa spelarnas
kunnande.

Instruktionspunkter:
- Variera spelavstandet (korta och linga
alternativ).

Variationer:
- Spela med tvi eller fyra mal.

Férklaring: - Variera antalet spelare i varje lag.

Smalagsspel med instruktioner pa
spelavstind.

- Begrinsa antalet tillslag.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: 1v 1 férsvarsteknik, prova pa Nr: 32
Tema: Individuell férsvarsteknik

Organisation: 2 spelare, 1 boll.

Anvisningar:
RWVWAY O------ > 1 v 1 forsvarsteknik. Starta med nigra meters
avstand. Byt uppgifter varannan gang.
Forklaring:
En spelare dribblar mot foérsvaren. Instruktionspunkter:
Forsvararen intar ritt forsvarsstillning - Sidstillda fotter.
och féljer med bakat. - Lag tyngdpunkt.

- Fotarbete.
- Pressavstind ca 1,5 meter.
- Pr6va att styra anfallaren 4t olika hall.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: 1 v 1 forsvarsteknik, rittvind

Tema: Individuell férsvarsteknik

Nr: 33

Organisation: 6-12 spelare, 3-6 bollar, 10 konor (markerar spelomradet 15x25 m).

Forklaring:

Uppspel fran férsvararen vid kanten av
boxen. Anfallande spelare tar emot och
utmanar. FOrsvararen sitter press.

Anvisningar:
1 v 1 forsvarsteknik. Dela upp gruppen pa de bada

utgangspositionerna.

Instruktionspunkter:

Sidstillda fotter.

Lag tyngdpunkt.

Fotarbete.

Pressavstand ca 1,5 meter.

Prova att styra anfallaren at olika hall (4t
anfallarens sdmsta fot).

Variationer:

Med eller utan malvakt.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: 2 v 1 forsvarsteknik, rittvind Nr: 34
Tema: Individuell forsvarsteknik

Organisation: 9-18 spelare, 3-6 bollar, 10 konor (markerar spelomradet 15x25 m).

Anvisningar:
1 v 1 forsvarsteknik. Dela upp gruppen pa de bada
utgangspositionerna.

Instruktionspunkter:
- Balansging mellan att ”stinga av” icke

bollhallande anfallare och att sitta press pd
bollhallare.

Variationet:

- Med eller utan malvakt.

Forklaring:

Uppspel fran férsvararen vid kanten av
boxen. Anfallande spelare tar emot och
utmanar tillsammans med ytterligare en
anfallare. Forsvararen sitter press.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Smalagsspel 4 v 4 (inriktning forsvar) Nr: 35

Tema: Individuell férsvarsteknik

Organisation: 8 spelare (2 lag 4 4 spelare), 1 boll, 2 sorters vistar, 20 konor (markerar spelplan

och mal).

Forklaring:
Smalagsspel med instruktioner pa
individuell forsvarsteknik.

Anvisningar:

Smalagsspel 4 v 4, med inriktning pa individuell
forsvarsteknik. Spelplanens storlek varierar beroende
pa spelarnas kunnande.

Instruktionspunkter:
- Sidstillda ftter.
- Lag tyngdpunkt.
- Fotarbete.
- Pressavstind ca 1,5 meter.
- Prova att styra anfallaren at olika hall (at
anfallarens sdmsta fot).
- Vilket héll styr vi motstindaren at?

Variationer:
- Spela med tvi eller fyra mal.
- Variera antalet spelare i varje lag.
- Begrinsa antalet tillslag.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Nicktrianing 2 och 2
Tema: Nick

Nr: 36

Organisation: 2 spelare, 1 boll.

Qe—* X

Forklaring:
Den ena spelaren kastar bollen till den
andra som nickar tillbaka. Byt efter viss
tid eller antal nickar. Foljande stegring
kan anvindas:

A. Khnistaende

B. Stiende utan ansats.

C. Stidende med ansats.
D. Steg i sidled och nick.

Anvisningar:
Nicktrining 2 och 2. Utgangsposition med nagra
meters avstand (anpassat efter spelarna kunnande).

Instruktionspunkter:

Anvind dverkroppen vid nick.
Triffa med pannan.

Titta pa bollen.

Tryck till med nacken det sista.
Timing vid upphopp.



Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Nicktraning 2 och 2, styr nicken Nr: 37
Tema: Nick

Organisation: 2 spelare, 1 boll.

Anvisningar:
A Nicktrining 2 och 2. Utgangsposition med nagra
i \ meters avstand (anpassat efter spelarna kunnande).
T X
Instruktionspunkter:

Forklaring:
Den ena spelaren kastar bollen och
forflyttar sig i sidled sd att nickaren maste

- Anvind 6verkroppen vid nick.
- Triffa med pannan.

} o - Titta pa bollen.
styra nicken. Byt efter viss tid eller antal . .
nickar. - Tryck till med nacken det sista.
- Timing vid upphopp.

- Titta pa boll men ocksd pa medspelaren.

Variationer:
- Nicka bollen till en tredje person.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Nicktraning 2 och 2, hall bollen i luften Nr: 38
Tema: Nick

Organisation: 2 spelare, 1 boll.

Anvisningar:

Qe—*X Nicktrining 2 och 2. Utgangsposition med nigra
meters avstand (anpassat efter spelarna kunnande).
Forklaring:
Nicka bollen till varandrar och hilldeni | Instruktionspunkter:

luften. - Anvind 6verkroppen vid nick.

- Triffa med pannan.

- Titta pa bollen.

- Tryck till med nacken det sista.

- Timing vid upphopp.

- Titta pa boll men ocksd pa medspelaren.
- Styr nicken at ritt hall.

- Fotarbete.

- Kommunicera.

Variationer:
- Oka antalet spelare.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Nicktrianing 3 och 3, kort/lang nick Nr: 39
Tema: Nick

Organisation: 3 spelare, 1 boll.

Anvisningar:
6 Nicktrining 3 och 3. Utgangsposition med nagra
/_5\ meters avstind (anpassat efter spelarna kunnande).

\_/ Instruktionspunkter:

- Anvind 6verkroppen vid nick.
- Triffa med pannan.

F('.irklaring: . ) . - Titta pa bollen.
Nicka bc.)lleon tq.l .Varandrg.r och hall den i - Tryck till med nacken det sista.
luften utifran féljande moénster. Kort - Timing vid upphopp.

nick in (1) och tillbaka (2), ling nick Sver
(3), kort nick in (4) och tillbaka (5), lang
nick Gver (6) osv.

- Titta pa boll men ocksd pa medspelaren.
- Styr nicken at ritt hall.

- Fotarbete.

- Kommunicera.

Variationer:
- Istillet f6r den linga nicken kan man ligea till
en nickskarv istallet.




Jonképings Sédra IF — Styrelsen/Ungdomsutskottet

Ovningsnamn: Nick mot mal
Tema: Nick

Nr: 40

Organisation: 6-12 spelare, 3-6 bollar.

XXX

N
~

/
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Forklaring:
Passaren kastar en boll i luften som
nickaren kommer med fart och nickar
mot mal. Byt position efter nicken.
Foljande stegring kan anvindas:

A. Utan upphopp.

B. Med upphopp.

Anvisningar:

Nick 6vning med avslutsnick. Utgangspositioner for
passaren vid sidan av mélet och avslutaren en bit in i
straffomradet (anpassa efter spelarna kunnande).

Instruktionspunkter:

Anvind 6verkroppen vid nick.
Triffa med pannan.

Titta pa bollen.

Tryck till med nacken det sista.
Timing vid upphopp.

Styr/placera nicken.

Variationer:

Med eller utan mélvakt.



