FA SAKER ATT HANDA

MED BOLLEN
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Fa saker att handa med bollen
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Hérnen (McDonalds)
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Spelare 1 I6per i en bage frén ena hérnet, far
passning av spelare 2 som sedan I6per i bage
och fér boll av spelare 3 osv. Byter sida efter

avslut
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Hérnen (McDonalds) med dubbelpass

Samma Gvning som innan med en extra
passning, spelare 3 passar till spelare 2 som
passar spelare som tar avslut. Sedan passar
spelare 4 till 3 som passar till 2 som tar
avslut.

Fors6k genomféra passningarna med ett
tillslag.
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Nico-vdgg

Spelare 1 backar ut fran sitt led och far
passning av spelare 3 och passar tillbaks,
spelare 1 |6per sedan in mot mitten och far
ny passning av spelare 2 som &r férsta
spelare i andra ledet och tar avslut.

Om spelare 1 i detta fallet &r leftare ska hen
uppmuntras att ta emot bollen i steget och
skjuta ett dragskott. Uppmuntra till att
bibehalla tempo och lyfta blicken i samband
med mottagning och avslut.

Om spelare 2 i detta fallet dr rightare ska hen
uppmuntras att ta emot bollen och vika rakt
in i banan for att ta ett handledsskott.

Efter att avslut &r taget byter spelarna sida.
OGvningen kan genomféras utan ett vaggpass i
forsta skedet.
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Dansk Nico-vdgg

Pabyggnad av férra 6vningen.

Nér spelare 1 far bollen vid mitten slar hen
en passning diagonalt till spelare 2, IGper
mot malet, far tillbaks bollen och tar ett
avslut. Efter avslut stéller sig spelare 1 for att
sla en passning innan hen stéller sig sist i
nésta led. Rotationen sker 1-2-3-4 som en
atta.

Alla passningar plus avisut ska helst ske med
ett tillslag pa bollen. Gvningen trénar
passningsteknik och direktavsiut.
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Diagonalpass + direktskott

Spelare 1 passar till spelare 2 och l6per i en
bage dver centrallinjen till motsatt sida.
Samtidigt passar spelare 2 tillbaka bollen till
spelare 3 som &r tvaa i ledet som i sin tur slar
en passning diagonalt till spelare 1 som tar
ett avslut (helst direkt). Spelarna kor
varannan sida och byter sida efter varje avsiut

Denna &vning syftar till att tréna hardhet och
precision i passningar och att skjuta
direktskott fran kanten
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Skott fran mitten 1

Spelare 1 16per rakt fram ldngs centrallinjen
utan boll, spelare 2 slar en passning ldngs
samma centrallinje sa att spelare 1 kan ta ett
direktavslut.

Spelare 1 I6per framat, fétterna mot malet
men bér uppmuntras att vrida éverkroppen
for att f6lja bollen med blicken. Spelare 2
passar pa vénster sida som spelare 1 om
denne &r leftare och pa héger sida om hen &r
rightare.

Fokus pa precision i passningar och att stréva
efter att skjuta direktskott.
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Skott fran mitt 2

Pabyggnad av féregaende 6vning.

Samma syfte som férra dvningen. Spelare 1
bérjar med ryggen mot mal och backar rakt
bakat mot mal, spelare 2 slar en passning

l&ngs centrallinjen och spelare 1 vrider upp

kroppen och skjuter direkt.

Fokus pa precision i passningar, fotarbete
och att vrida upp kroppen fér direktskott.
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Skott fran mitt 3

Pabyggnad av féregaende Gvning.
Spelare 1 backar rakt bak, far pass av spelare
2 som hen direktpassar tillbaka. Spelare
backar sedan ut at ena sidan, far bollen
tillbaks igen av spelare 2 och skjuter direkt.

Syfte att tréna precision i passningar och att
férbereda kroppen fér att skjuta direktavslut.
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Storvreta

Spelare 1 passar fast passare i mitten (réd
spelare) som passar tillbaks, spelare 1 passar
dérefter spelare 2 i andra ledet som i sin tur
passar spelaren i mitten. Spelare 1 har
samtidigt 16pt i en bage Gver centrallinjen till
andra sidan och far slutligen bollen av
spelaren | mitten och tar ett avslut. Spelare 1
byter sida efter avslut och spelare 2 startar
samma procedur frdn andra sidan.

Fokus att trina hardhet och precision i
passningsspelet, stréva efter att passningarna
ska sitta pa bladet, att passningarna helst ska
ske pa ett tillslag och att spelaren som ska
skjuta 6kar tempot fram till avslutet.
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Nordén 1

Passnings- och avslutsévning. Spelare 1
passar till 2 som viggspelar med spelare 3.
Spelare 2 passar sedan en diagonalpassning
till spelare 4 som forséker skjuta direkitskott.
Om man vill kan man ha en spelare 5 som
skymmer malvakten.

Malvakterna jobbar fa repetetioner (5-6
avslut) och férstker da hela tiden félja bollen
i rérelser fran hérn till avslut.

Rotera 1-2-3-4-5



Fa saker att hianda med bollen

11/26

4 h

+ = -

Nordén 2

Passnings- och avslutsévning.

Spelare 1 passar till spelare 2 som vdggspelar
med spelare 3. Spelare 2 passar sedan
tillbaks till spelare 1 som méter bollen i
fickan vid sargen. Spelare 1 véljer om hen
passar bollen till spelare 3 eller 4 som tar
avslut.

En ledare kan med fordel sta i slottet och
stdnga av ett av passningsalternativet till
spelare 1 for att pa sa vis &dven tréna
spelférstaelse, att spelare 1 har blicken uppe
och bestdmmer sig innan hen far bollen vad
som behdver goéras.

Rotation: 1-2-3-4-5
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Handledsskott i fart

Avslutsdvning som syftar till att accelera med
bollen under kontroll och att i fart skjuta
handledsskot. Att kunna skjuta med "kort
release", snabba och oanonserade
handledsskott.

Spelare 1 passar bollen till spelare 2 i mitten
som med bollen framfér kroppen driver
bollen i hég fart mot den kon vars sida
passningen kom ifran. Ndr hen kommit precis
térbi konan pa utsidan skjuter hen ett
handledsskott.

Enkel évning till utiérandet men fokusera pa
att spelarna driver bollen i hég fart med
bollen framfér kroppen fér att skydda boll
fran ev jagande férsvarsspelare och for att
malvkater pa match inte ska kunna fGrutse att
avslut dr pavég.

Rotation: 1-2-3.

Kér varannan sida, den sida som bollen
kommer ifran &r d&ven den kona som spelaren
i mitten skall driva bollen mot.
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Kvadraten

Passningsdvning ddr man spelar mot en
jagande férsvarare. Bra att bygga pa med
olika regler t.ex. max 1 tillslag pa bollen, 10
passningar i rad leder till beléning. Den som
tappar boll/missar passning hamnar i mitten.
Gar att kéra med olika manga spelare i
kvadraterna

Network - www.sidelinesports.com
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Engelska kvadraten 1

Passningsdvning dér tre lag spelar mot
varandra. Lag bla i detta fall spelar i sin yta
och ska sl ett visst antal passningar till
varandra innan bollen de skall férséka spela
bollen till det r6da laget. Det vita laget ska
forsoka aterdvra bollen och de far skicka in
en spelare som jagar bollen och Gvriga tva
ska forstka bryta bollen nér den passerar
mittenytan.

Lyckas vita laget vinna bollen byter de yta
med bla laget och det bla laget ska da
férstka erdvra bollen av réda laget osv. Slar
man en passning som tydligt lamnar
spelplanen rdknas det som att de som jagar
har erdvrat bollen
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Engelska kvadraten 2

Samma upplédgg som férra 6vningen bara att
man spelar pa hela planen och att det
jagande laget far anvénda tva spelare att jaga

bollen.
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Bayern Miinchen

Lik en vanlig kvadrat fast man tévlar i lag, i
det hir exemplet tre lag med tva spelare i
varje. Man jobbar tillsammans | kvadraten
(rektangeln) och blir en spelare i laget av med
bollen hamnar bada i mititen. Eftersom det
hela tiden &r minst tva spelare i mitten &r det
viktigt med en lite stérre yta. Gar att
genomféra med fler spelare/lag i varje

"kvadrat”.
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Tiki Taka

Passningsdvning som mer trénar
passningstekniken. Lika manga spelare som
befinner sig runt konen i mitten star med
varsin boll utanfér. Spelarna i mitten I6per
mot en spelare med boll och genomfér en
passning, efter det I6per spelaren in i mitten,
runt konen och mot en ny ledig spelare.

Kér gédrna mer dn vanliga passningar, t.ex.
chip-passningar, nedtagningar osv.
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Carlo 1 (ovan) & Carlo 2 (under)

Carlo 1: Passningsévning dér bollen gar
mellan spelarna utanfér en stérre kvadrat.
Spelare 1 spelar bollen pa djupet till spelare
2 som I&pt ifrdn konen, pa ett tillslag spelar
sedan spelare 2 bollen pa samma sétt till
spelare 3 osv. Rotation: 1-2-3-4, led pa alla
konor

Carlo 2: Fortséttning pa féregaende 6vning.
Istéllet f6r en passning direkt pa djupet till
spelare 2 sker ett vdggspel dér spelare 1
passar spelare 2 som spelar tillbaka och
I6per pa djupet, spelare 2 gér sedan samma
sak med spelare 3 osv.

Rotation: 1-2-3-4, led pa alla konor.
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Lagan

Give and go. Ovar att sla passningar i fart. Bla
spelare 1 och vit spelare 1 startar samtidigt.
Véggspelar sig fram till ett avslut, viktigt att
passera centrallinjen fér att undvika kalision.
Led pé alla positioner

Fokusera pa att passningarna slas pa bladet
och pa sé fa tilislag som méjligt. Snabba
avslut!!

Rotation: 3-2-1, man haller sig p4 samma
sida hela tiden
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Schweiz

Give and go. Spelare 1 vdggspelar med
spelare 2, 3 och 4 innan hen tar genomfér ett
avslut (helst direkt). Spelare 4, 3 och 2
roterar och spelare 1 stéller sig i hérnet dér
spelare 4 utgick ifran. Alla spelare som inte
star i forsta ledet ska strdva efter att vara i
rérlighet, méta bollen hela tiden.
Passningarna ska sitta pa bladet och spelas
med en touch. Fran att bollen spelas fran
férsta passningen ska en tempohdjning
efterstrévas dér évningen ska ske i sa hogt
tempo som méjligt

Mélvakter kan jobba 100 % matchlikt pa
fem-sex raka avslut innan hen vilar nagra
rundor. Malvakten féljer bollen fran att den
spelas fran 3-4 och jobbar hela védgen ner till
stolpen for att géra det sa matchlikt som
mdjligt.

Bvningen kan med férdel genomféras pa
bada sidor av planen samtidigt samt fran
bada hérrnen

10
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Isldnningen

En 6vning som syftar till att behandila boll i
maxfart. Spelare 1 bérjar med boll och méter
spelare 2 med maxfart vid mittplan dér en
éverldmning sker. Spelare 1 fortsétter
maxlépa resten av planen, spelare 2 tar med
bollen in i planen och gér en Gverldmning
med spelare 4. Spelare 4 driver med boll och
kommer till snabbt avslut, spelare 2 far pass
av 3 och avslutar helst med direktskott.
Rotation: 1-2-3-4

Fokusera pa:

Maxfart - genomfér allt | s& hégt tempo som
mojligt

Gverldmning - genomfér dverlamningarna s
noga som mdjligt, inga passningar och ingen
boll som ldmnas pé en tom yta. Viktigt med
kommunikation

Spelare 4 - Driv med bollen framfér kroppen
f&r att bibehalla en hég fart och for att kunna
skjuta snabbt och oannonserat fér malvakten
Spelare 2 - Efterstréva direkiskott efter pass
fran 3
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Tobbe

Passnings- och avslutsévning. Spelare 1
passar till spelare 3 som passar tillbaks. Efter
det gor spelare 3 en V-I6pning och vrider
upp kroppen vid sargen. Spelare 1 trampar
inat i planen med bollen innan hen passar till
spelare 3. Spelare 3 vdggspelar med spelare
2 och accelerar mot malet f6r att ta avslut.

Ovningen genomférs pa bada sidor (hela
planen) samtidigt.

Rotation: 1-2-3-4
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Spel 4 mot 4 5 mot 3 - speldvning
Tva lag spelar 4 mot 4. En ledare styr bytena Spelévning som skapar manga tillféllen fér
som kan variera mellan 20-40 sek. Bollarna duellspel, give and go, spelvdndningar och
pa malen och malvakterna sétter igang en ny avslutssituationer. Anfallande lag Gvar
boll nédr den gar utanfér spelplanen. Gér ett beslutsfattande i numeréra Gverldgen,
lag mal hdmtar man boll hos sin egen Forsvarande lag 6var beslutsfattande i
madlvakt. numerdéra underldgen.
| en sadan hér spelform finns det olika regler Spel 3 mot 3 dér det bollférande laget kan ta
man kan applicera. Bland annat att man bara hjélp av tva hjélpspelare eller jokrar.
far spela med ett max antal tilislag pa bollen
(oftast 2-3). En annan regel f6r att frémja Riktlinjer:
malskytte &r att direktskott ger dubbla 1. Uppmuntra alltid anfallande lag att ga
poéng. Vilka regler man véljer att applicera framat, de &r ju 5 mot 3!
beror pa hur langt fram respektive grupp/lag 2. Uppmuntra alltid férsvarande lag att
ar. férsoka sétta press pa bollhallare.

(Ingen taktik eller positioner i detta spel)
Viktigt i en sadan hér 6vning &r att fa bort

"taktiktdnket" med positioner och fokuserar Ovningen skapar ett tempostarkt och

pé spelet med boll och att involvera alla. intensivt spel med mycket avslut och skiften i

Tappar man boll ér det hég press for att bollinnehav. Gvningen ska ske med hég press

erdvra bollen igen som géller. dér spelarna jobbar stenhart i 20-30
sekunder. Ledare kan med férdel styra byten

| denna Gvning gar det dven att spela med en men &dven kéra flygande byten beroende pa

joker som alltid & med det laget som har grupp.

bollen. Detta fér att utnyttja att man &r fem

mot fyra och trénar rérelser och Bollar l&ggs pa mélen fér att malvakter

passningsspel snabbt ska kunna starta spel om bollen

férsvinner ut fran planen. Det lag som gér
mal startar med ny boll hos sin méalvakt. Inget
spel bakom mal, avbytare star bakom mal.
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Avslutsmatch version 2 (avbytarna i bdgge
lagen &r levande sarg, ej passningsbara)

Spelévning som syftar till att trdna férmagan
att komma till avsiut men dven férhindra
avslut. Spel 3 mot 3, bada lagen anfaller mot
bada malen. Prata gdrna om avslut innan,
vilka olika avslut finns? Uppmuntra
direktavslut, backhand och volley/halvvolley.

Ledare styr byten, ca 30-40 sek. Om det blir
mal och om bollen férsvinner ut fran
spelplanen kastar ledaren in en ny boll

Regler: (maste inte anvdndas)

1. Fér inte ta avslut pa det andra lagets retur,
maste spela sig till andra malet isafall.

2. Méaste ta avslut fran andra planhalvan vid
erdvring av boll

Tévlingar:

Lagvis

Malvakter emellan
Malvakter vs utespelare

Coachpunkter:

Viéljer spelarna skott efter situation eller &r
de enkelspériga i sina beslut?

Siktar spelarna efter hur malvakten &r
placerad?
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