Traningspass 1.
Tema: Driva, vanda, finta och dribbla.

Fokusomraden for temat:

Hur driver jag bollen? - Jag stracker pa foten och driver med utsidan, och behaller bollen néra
fotterna. Manga tillslag pa bollen.

Hur undviker jag att krocka med en kompis/motspelare nar jag driver bollen? - Jag tittar upp
sd ofta som mojligt.

Varfér kan det vara bra att ibland vdnda med bollen? - Jag behover andra riktning for att hitta
en friyta.

Varfor kan det vara bra att forst finta at ett hall nér jag ska ta mig férbi en motspelare? -
Motspelaren tappar balansen och jag kan lattare dribbla 4t ett annat hall.

Var/hur har jag bollen nér jag ska utmana och ta mig forbi en motspelare? — Jag har bollen
nara den fot jag dribblar med.

Vad behover jag gora for att ta mig forbi motspelaren nar jag fintat/dribblat? — Vaxla tempo!

Vad gor jag med foten for att skjuta hardast mojligt? - Jag stracker ut och spanner min fot s
mycket jag kan.



Traningspass 1.
Tema: Driva, vanda, finta och dribbla.

Ovning 1: Begriansad yta med flera konmal. Ca 10 min.

e Steg 1: Drivrunt bollen i ytan. Vaxla tempo och driv bollen genom ett ledigt konmal.

e Steg 2: Nar vi drivit bollen genom konmalet gor vi en 8 runt konorna.

e Steg 3: En spelare ar jagare och forsoker ta bollen av en kompis. Den som blir av med
bollen tar dver rollen som jagare.

Organisation:

Yta ca 15 x 15 meter.

5 -7 spelare, var sin boll.

Ca 5-6 konmal slumpmaéssigt utplacerade 6ver ytan. Malens storlek ca 1.5 m.
Starta 6vningen i steg 1. Bygg pa till steg 3.

Jagaren haller en vast i handen for att snabbt kunna ldamna over till ny jagare.

Alla spelare raknar sina mal.
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Traningspass 1.
Tema: Driva, vanda, finta och dribbla.

Ovning 2: En-mot-en, tva moéjliga konmal. Ca 10 min

e Spelare A passar upp bollen (bredsida) till spelare B som (mottagning insidan av foten)
utmanar och forsdker driva in bollen i ett av de tva mojliga malen.

e Spelare B som utmanar utnyttjar mojligheten som de tva alternativa malen ger att andra
riktning och ta sig forbi spelare A.

o Om spelare A erévrar bollen tempovéxlar denne och driver i motsatt riktning 6ver linjen

Organisation:

Yta ca 15 x 10 meter.

Tva konmal i vartdera hornet pa ena kortsidan

Halften av spelarna pa kortsidan med mal — andra halften pd motsatt sida
Bollen spelas upp fran kortsidan med konmalen.

Spelarna gar av framat och staller sig sist i ledet pa motsatt sida

Rakna antal mal och brytningar

Fres




Traningspass 1.
Tema: Driva, vanda, finta och dribbla.

Ovning 3: Passning, mottagning, driva, utmana och skjuta. Ca 10 min

e Spelare A passar bollen till spelare B i kvadrat av konor. Spelare B driver bollen framat
och mellan konorna.

e Vid konbanans slut forflyttar spelaren bollen snett framat pa sidan av ledare/hinder och
skjuter pa mal (strack ut och spénn foten).
e Spelare A l6per direkt efter slagen passning till position for att bli mottagare

Organisation:

Mottagande spelare pa ena sidan. Resten i led diagonalt.

Nasta spelare kan starta nar foregdende passerat halften pa konbanan
Avstand mellan spelare A och spelare B, 8-10 m

Yta pa kvadrat som spelare B tar emot bolleninom 2x2m

Antal konor i konbana, 5. Avstdnd mellan konor 1.5 m

Rakna antalet ganger konbanan klaras av med bollen under kontroll
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Traningspass 1.
Tema: Driva, vanda, finta och dribbla.

Ovning 4. Matchspel 5 mot 5

Bollhallare driver mot fria ytor. Passar en medspelare pé fri yta, eller utmanar och tar sig
forbi en motspelare, skjuter pa mal.

Jag som medspelare gor mig spelbar genom placering sa att ingen motspelare ar mellan
mig och bollhallare.

Samtliga spelare anfaller nar vi har bollen.

Samtliga spelare forsvarar och forsoker ta tillbaka bollen nar vi inte har den.

Om vi blir av med bollen sa tar vi tillbaka den sa fort som mojligt.

Bollhallaren bestammer alltid sjalv vad denne gér med bollen!



