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Knakontroll

Knaboj pa tva ben Plankan

- Armarna framfor kroppen - Maglage pa kna & underarmar

- Handerna pa hoften - Maglage pa fotter & underarmar
- Raka armar 6ver huvudet - Maglage med fotforflyttning

- Raka armar och upp pa ta

Enbenskniboj Hopp och landning

- Handerna p& hofterna - Enbenshopp

- Raka armar 6ver huvudet - Skridskohopp 1 sidled
- Fotmarkering (t.ex kl 12,3 & 6) - Utfallshopp framat
Utfallssteg

- Handerna pa hofterna

- Med balrotation

- Raka armar 6ver huvudet

- Sidled med armar framfor kroppen

Rev: 241013



Malzon

Malzon

Innebandydoppboll

Instruktion
Dela upp 2st lag.

Bollhallande spelare far inte
springa/ga med bollen utan endast
rora sig runt sin egen cirkel for att
forsvara bollen.

Medspelare gor sig spelbara for att
bollhallaren skall kunna passa, dessa
far rora sig fritt.

Motagning av bollen inom
motstandarens malzon ger poang.



Teknik #1 Har ovar vi pa olika tekniska finter.

Generellt med "finter" ar att man med hogfart, tempovaxling, och lurar motstandaren att ga at fel hall for
att sedan tempovéaxla sig forbi.

s~
P N\
/ A Y
1: Dra/finta bladet runt bollen och driv vidare med forehand eller backhand t " R ‘I
> ie v
8 73 I
2: Lang dragning at ena hallet, for att sedan snabbt lagga Over pa andra sidan och tempovéaxla forbi. ® R
3: Anvand spetsen pa bladet vid dribbling for att finta och lura motstandaren. ,'
|
4: Sma kort snabba dragningar med tempovaxling innan motstandaren for att ta sig forbi.
P - N
5: Vid snurrfinten vill man ha sin kropp mellan motstandaren och bollen, fér att sedan med N
. s . o o I o . o , ‘ ‘ '
backhand eller forehand snurra sig forbi. Hall lagt tempo nar du gar in mot motstandaren, 1 fo 9t g
8 73
6: Kroppsfinta genom att lura motstandaren med ett latt steg at ena hallet och skjut darefter ifran “. .
med samma fot for att snabbt ga at motsatt riktning. A.k.a "fettfinten" nar man ar éver 30ar. N

7: Tittfinta motstandaren genom att titta at ett hall och lat dom tro att det ar dit du &ar pa vag, men I
ga sedan at andra hallet. A.k.a "tittut-finten"

8: Skottfinta genom att lura motstandaren tro att du ar pa vag att skjuta, for att istallet ta med dig
bollen och tempovaxla dig forbi.

9: Fotfinta genom att anvanda fotterna for att passa dig sjalv eller medspelare.

Rev: 241111



Teknikbana #1

€--—=-—---- — >< Alt 1: Driv mot plinten och véaggspela i sarg.
Ta i mot bollen pa andra sidan och kroppsfinta

nasta plint och avsluta direkt.

Alt 2: Lop utan boll mot plinten narmast
>< malvakten och vand in sa du har den i ryggen
och ta imot pass fran nasta spelare i kon.
Vaggspela sedan mot andra pliten och vand
sedan runt och avsluta direkt.

Alt 1: Driv bollen runt konerna.

Alt 2: Langa dragningar runt konerna medans spelaren forflyttar sig
mellan konerna.

Alt 3: Driv bollen runt konerna, men endast med backhand.

D XA > XA s XA Alt 1: Korta dribblingar mellan konerna,
Alt 2: Korta dribblingar mellan konerna, baklanges.

N
/® N’/Q_) Alt 1: Snurra runt konerna, blanda mellan medsols och motsols.

Alt 1: Snurra runt konerna, men gor banan baklanges.

6
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Teknikbana #2

MV

@ A —S> @ A —S>
PN PN PN PN
B
a | o B o F o
a o, a PN ) a PN ¢
/Q_L&/i PN &Q a
AN QF?/Q\QQ_/)
e o PNE N
Ca o o S = Sidosteg
F = Framlanges
B = Baklanges
Tjockmatta Bankar o F
A A F PN

PES O O
w < F

Rev: 241029



. X
. o5 X
O

Rev: 241130

Sargduell #1
"Tampa”

Instruktion

Duellovning for ca 6-8spelare
uppdelat pa 2st led bredvid ledaren.
Placera 2st koner i ett hérn enligt
bilden, ca 1-2m ut fran sarg.

Duellen gar ut pa att forst ta bollen
efter att ledaren kastat/rullat ut den,
och sedan ta sig forbi motstandaren
och driva ut bollen mellan sargen och
konen pa motstandarens sida.



Rev: 260126

Sargduell #1.2
"Tampa Deluxe"

Instruktion

Duellovning for ca 6-8spelare
uppdelat pa 3st led bredvid ledaren.
Placera 2st koner i ett hérn enligt
bilden, ca 1-2m ut fran sarg.

Ledaren startar 6vningen genom att
rulla boll mot sarg.

Spelare Atar I0pning for att ta bollen
och ta sig ut mellan kon och sarg.
Spelarna i ytterled startar nar spelare
A har bollen under kontroll, och skall
da forhindra spelaren att ta sig ut.

Byt led efter varje omgang.



Rev: 241010

Sargduell #2

Instruktion
Duelldvning for ca 6-8spelare
uppdelat pa 2st led bredvid ledaren.

Ledare alt malvakt kastar ut boll dar
forste spelare som nar bollen skall ga
pa anfall och den andre forsvarar.

Alt 1: Ledaren ropar ut antalet

spelare ur varje lag som skall vara
med vid utkastet av bollen.

10
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Passningar #1

Instruktion

Har dver vi pa passningar.

Dela upp spelarna tva & tva enligt bild,
med ca 5m mellan dem.

#1. Passning och mottagning.

#2. Direktpassning forehand.

#3. Mottagning backhand, lagg over pa
forehand for passning tillbaka.

#4. Direktpassning backhand.

#5. Lobb/lyftpass och nedtagning.

Mjuka handleder med foljdsamma
mottagningar. Samt passningar med
adress, det vill sédga sikta pa
medspelarens blad!

Bollen ska "ga" efter backen om inte
dvningen sager annat! 11
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Passningar #2

Passning-under-rorelse a.k.a dubbelpass.

Instruktion

Har 6ver vi pa passning i rorelse dar vi
endast anvander direktpassningar!

Dela upp i grupper om 3-4st spelare enligt
bild, langsida-langsida.

Spelare A lagger passning till spelare B och
tar sedan I6pning mot andra sidan. Spelare
B passar direkt tillbaka till spelare A som
ater igen passar tillbaka till spelare B.

Sedan bdrjar det om med att Spelare B
passar direkt till spelare C och tar 16pning
som tidigare.

Ovning med bra tempo men med vikten pa
att lagga bra passningar.

12
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Passningar #3

Instruktion

Har dver vi pa passning i rorelse.
2st led uppdelat pa 6-8 spelare.
Stall ut koner enligt bild.

Spelare A startar med att passa
spelare B och sedan |oper vidare for
att fa tillbaka passning efter konen.
Efter sista konen gar spelare B pa
avslut. Byte efter led efter moment.

Borja 6vningen langsamt med
mottagning och pass. By sedan till
direktpass och hogre tempo.

Ova avslut med backhand!
Variera med att kdra 6vningen fran

hoger sida.
13
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Passningar #4

Instruktion
Har jobbar vi med direktpassningar |
give'n'go 6vning med avslut pa mal.

Spelare A startar 6vningen genom att
passa spelare B for att sedan ta
|6pning enligt bild.

Spelarna direktpassar sig sedan
igenom hela dvningen tills spelare A
kan avsluta med skott pa mal.

Borja dvningen i lugnt temp och Oka
sedan gradvis pa med hogre tempo.

Byt position efter foljande ordning.
E>D>C>B>A >E...

14
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Passningar #5
Passningar under rorelse - "hjulet”

Instruktion
Har jobbar vi med att under rorelse ta
emot och passa boll i olika riktningar.

Fyra spelare bildar ett "kryss" med
en femte spelare mellan sig.

Spelare i ytterkant passar in till

spelaren | mitten som tar i mot och
spelar vidare till nasta spelare

15
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Passningar #6
Ajax leken

Instruktion

Overbemanningsovning dar
anfallande 4 spelare far poang nar
man passat runt till samtliga spelare i
laget, och forsvarande far poang nar
man erovrat boll och gjort mal pa
valfritt mal.

Forst till 3-5 poang vinner.
Byt uppgifter efter 3-5 poang.

Har man inte malvakter kan man

anvanda sma mal eller liggande
stort.

16
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Kvadrater #1

Alternativ A - 3st spelare
Spela valfri medspelare och ta sedan
|6pning till den fria sidan.

Alternativ B - 5-6st spelare

1st spelare efter varje sida och en
spelare i mitten som jagar. Byt plats
med jagaren om du blir av med
bollen.

Alternativ C - 3st spelare

Placera er vid 3st koner. Den som
saknar medspelare till hGger baorjar
med bollen och spelar den sin
vanstra medspelare. Direkt efter
|Oper spelaren till lediga hdgra
konen. Spelaren som fick bollen
repeterar och gor likandant.

Dvs motagning, pass |6pning. 17
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Kvadrater #2
Engelsk kvadrat

Instruktion
20x10m 8-9 spelare.

3st spelare i varje zon (alt 21 Zon 2).
| zonerna 1 & 3 skall man halla
bollen onom laget och passa 5
ganger innan man forsoker passa
forbi zon 2 till laget pa motsatt sida.

Laget i zon 2 skickar in 1 spelare |
bollférande zon for att bryta passning
och speluppbyggnad. Aterstdende 2
spelare forsoker sedan stoppa
eventuell passning genom deras zon.

Byt uppgifter efter 4-5 minuter.

18
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Overlamning & avslut.

Anvisning
Alla bollar vid spelare A.
Stall ut koner enligt skiss.

Spelare A och B tar 6gonkontakt och
startar sedan |6pning samtidigt i en
bage utanfoér markerade koner.

Nar spelarna mots lamnar Spelare A
Over bollen till spelare B som snabbt
gar pa avslut utanfor konerna.

Byt led vid varje 6verlamning.

Efter 3-4minuter byter man hall och
bollarna flyttas over till Spelare B.

Forsok att motas sa bollmottagaren
snabbt far kontroll pa bollen och kan
ga pa tidigt avslut.

19
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Overlamning & avslut #2

Anvisning

Alla bollar vid spelare A.

Stall ut koner enligt skiss. Plintar
placeras lite olika.

Spelare A och B tar 6gonkontakt och
startar sedan |6pning samtidigt i en
bage utanfoér markerade koner.
Bollféorande spelare gar alltid
narmast mal.

Nar spelarna mots lamnar Spelare A
over bollen till spelare B. Nu ska
spelarna ihop hitta en bra vag for
passningar genom plintarna och
avsluta pa mal.

Byt led vid varje 6verlamning.

Efter Sminuter byter man hall och
bollarna flyttas over till Spelare B.

20
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Give'n'Go #1

Instruktion

Har dvar vi pa passningar under rorelse
samt "timing" I |0pning samt pass.

Dela upp 6-8 spelare enligt bild, markera
med koner vid behov. Ta eventuellt bort C.

Spelare A tar nagot steg innan den passar
bollen till spelare B och pabdrjar 16pning
och passningar via spelare B,C och D
innan man gar pa avslut.
ForflyttningD>C>B>A>D ..

Vi forsoker halla oss till direktpassningar,
men det ar ok att ta i mot och passa dar
det behovs.

Bygg upp spelgelvand bana pa motsatt

sida for 6-8st extra spelare.
21
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Give'n'Go #2 - Jagande Tumba

Instruktion

Har 6var vi pa passningar under rorelse
samt "timing" 1 |0pning och pass.

Dela upp 6-8 spelare samt koner enligt
bild.

Spelare A tar 16pning runt bortersta konen
och far en passning fran spelare B att |6pa
pa, for att sedan ga pa avslut och stalla sig
sist i ledet igen.

Direkt efter passningen tar spelare B
samma typ av 16pning med pass fran nasta
spelare A. ( Direkt efter pass forsdoker man
jaga ikapp den man passat)

Tank pa "timing" i Il6pning och pass. Dar

= | passen skall ga framfor spelaren, s& man

kan springa ikapp bollen.
22



/><>< Xh Give'n'Go #3
@ > MV s (C}

. Instruktion
Har dvar vi pa att synkronisera
passningar, |6pning och avslut.

Spelare A startar med pass till spelare B

=h>

\ " som direkt passar tillbaka.
2 '\ Samtidigt har spelare C tagit I0pning runt
\\ (D) ! | spelare D for att kunna ta avslut direkt pa
“~~.___.” |pass fr&n spelare A.

Sedan fortsatter 6vningen med start fran
spelare C med samma monster.
Efter avslut tar man passningsposition B

eller D for att sedan borja om i respektive
led.

Rev: 250113
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Pass & Avslut #1

Instruktion
2st led uppdelat pa 4-5 spelare, med
start vid mittlinjen.

Spelare i Led A & B tar |6pning ner |
hornet pa sin sida,A for att hamta boll
och passa till B, A fortsatter sin
|6pning till andra hornet, B passar
tillbaka till sitt led och fortsatter i sin
tur till andra hornet, spelare i B led
passar till A led, spelarna i hdrnet gar
in framfér mal och ar med pa
retur/styrning medans spelare i A led
tar ett skott pa mal.

Byt led efter varje omgang.
Syfte ar att anvanda oss av backar

pa skott och att vi har nagon pa mal
vid skott.
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Rev: 241029

Anfall och forsvar #1

Instruktion

Spelare A startar med passning till
spelare B som direkt passar tillbaka pa
motande spelare A.

Spelare A direktpassar igen spelare B
och tar sedan 16pning baklanges och
rundar konen for att ater fa en passning
fran spelare B och kan ga pa avslut.
Spelare C forsvarar.

Byt led efter foljande monster.
A>C>B>A..

Syfte
Passningar, moéta boll, anfall och férsvar.

25
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Anfall och forsvar #2
Instruktion

2st led uppdelat pa 6-8 spelare, med
start vid mittlinjen.

Spelare i Led Atar |6pning ner |
hornet for att ta boll och spela tillbaka
till nasta spelare i Led A, och tar
sedan I6pning vidare till nasta horn.
Under tiden passar spelare i Led A
vidare till spelare i Led B, som direkt
passar vidare till spelaren i hornet.

Spelaren | hornet passar direkt
tillbaka och intar sedan
forsvarsposition medans spelare B
gar pa anfall.

Byt led efter varje omgang.

26
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Anfall och forsvar #3

Instruktion
Har éver vi pa anfall och forsvar
precis framfor mal.

Spelare A startar |6pning med boll
och passar diagonalt mot B som tar
med sig boll ner i hérn for att ater
passa tillbaka till A som under tiden
rundat konerna.

Spelare A utmanar sedan C for att ga
pa avslut, B kan finnas med for
eventuella returer.

Byt enligt position enligt nedan.
A>B>C >A..

27
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Anfall och forsvar #4

Instruktion
Latt uppvarmningsévning med avslut och
forsvar 1 mot 1.

Spelare A tar lang 16pning och bryter tillbaks in
mot mitten for att dar fa pass fran B.
A utmanar sedan C for att komma till snabbt

avslut.
Variera med varannnan passning fran A & B

Finns ingen forsvarare gar man pa direktavslut
och tar sedan forsvarspositionen.

Snabb 6vning och inget langdribblande

28
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Anfall och forsvar #5
Speluppbyggnad JOKERN!

Instruktion

Har 6var vi pa etablera anfall och
forsvar pa normalstor plan samt pa att
komma till avslut respektive forhindra
avslut.

Tre utespelare i varje lag samt en
backjoker i en "fri zon".

Poéang vid mal eller férsvarare som
passar backjockern.

Spela 2minuter och byt sedan uppgifter.

29
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Anfall och forsvar #6

Instruktion

Spelare A lagger en boll mot sarghdrnet som
spelare B loper ikapp och tar med sig for att
bryta in mot mal. Dar man antingen gar avslut
sjalv eller passar spelare C vid lampligt
tillfalle.

Spelare D forsvarar.

Byt efter féljande monster.
A>B>C>D>A..

30



Anfall & forsvar #7

Korslopning

Instruktion

2st led pa var sida langs langsidorna fran
mitten av plan.

Har dvar vi pa passning samt avslut i
matchliknande tempo i 2 mot 1.

Ovningen startar som passning-under-
rorelese men dar anfallarna tar
korslopning for att utmana ensam
forsvarare. Passa eller ga pa eget avslut.

Byt efter foljande monster.
A>B>C>A>B..
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Anfall & forsvar #9

Har ovar vi speluppbyggnad mot forsvar |
underlage i 4 mot 3 och spel mot ett mal.

Anfallande lag bygger upp spel for
avslut. Medans forsvarande lag jobbar
med forsvar samt behalla bollen vid
Innehav.

Spela 1-2 minuters perioder.
Alt : Lagg till poang vid mal for

anfallande lag och till férsvarande lag om
dom kan behalla bollen langre an 20s.

32
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Anfall och foérsvar #10

Instruktion
Har over vi pa anfall och forsvar 1v1.

Anfallaren tar I16pning runt borte
sargdelen. Samtidigt startar
forsvaren som rundar sin sargdel
och gar pa forsvar.

Direkt efter avslut startar andra sidan
enligt samma upplagg.

Byt uppgift och sedan sida.

33
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Liten malbur

Rev: 260120

Anfall & forsvar #11

Har tranar vi pa att forhindra och radda
avslut.

Spela 3 forsvarsspelare mot 5
anfallsspelare. Anfallsspelarna ska gora
mal pa det stora malet. Forsvarsspelarna
ska forhindra och radda avslut

samt kontra pa de sma malen.

Forst till 5p, sen byter man roller.
Alternativt poangsystem.

2p - Mal pa direktskott, tdckning av skott.
1p - Ovriga mal.

34
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Malvaktstraning #1

Har 6var vi med att kora skymt skott pa
malvakten for att fa malvakten alltid ska
vara beredd pa ett snabbt skott.

Tva plintar med en tjockmatta stalls upp
framfor mal. Ett led med spelare bakom
mattan med bollar som matar pa med
skott fran olika hall tills bollarna ar slut.

Tanken ar att skottet ska komma direkt

nar man ser malvakten inte att driva fram
och finta.

35
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Avslut #1

Instruktion

Har over vi pa snabba avslut fran lite
langre avstand.

Malvakt far forhoppningsvis en hog
frekvens av skott att jobba pa.

Spelare A och B turas om att passa
spelare C som avslutar med direktskott.
Man kan aven lata spelare C passa
igang 6vningen.

Stillanstaende 6vning, men spelare C

haller sig i rorelse for att fa basta mojliga
skottlage.

36
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Avslut #2

Vi 6var pa snabb vandning for att
lura bort férsvarare och kunna
avsluta snabbt.

Anvisning

Spelare A l6per i bage med boll mot
plint. Nar man nastan I6pt forbi
plinten vander man snabbt om utat
och gar pa avslut. Man "lurar” alltsa
plinten med en snabb vadning.

Spelare B startar [6pning direkt efter
avslut och gor liknande mandver
fran andra hallet.

Byt led efter avslut.

Avslut bdr vara dragskott eller

slapskott och vandningen gors utat
for att skydda boll fran motstandare.

37
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Avslut #3 ( Uppvarmning )
A.k.a Brynés

Instruktion
2st led pa var sida langs langsidorna fran
mitten av plan.

Spelare A passar spelare B som direkt
passar tillbaka. Under tiden har spelare A
tagit 16pning for att mota bollen pa mitten
och vander da in mot mal for ett tidigt
avslut. Byt led efter avslut.

Sedan startar spelare B 6vningen |
motsatt riktning.

Har dvar vi pa passning samt avslut i
matchliknande tempo.

Progression : Lagg in en forsvarare.

38
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Avslut #3.1 ( Uppvarmning )

Instruktion
2st led pa var sida langs langsidorna fran
mitten av plan.

Spelare A tar nagra steg ut fran ledet och
vander sig om for att borja med en
dubbelpass fran egen led. Vander sig
sedan om igen och tar en I6pning in mot
mitt for att fa passning fran spelare B och
gar pa avslut.

Starta sedan igen med spelare B pa
samma satt.

Har dvar vi pa passning samt avslut i
matchliknande tempo.

39
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Avslut #4

Instruktion
2st led pa var sida langs langsidorna fran
mitten av plan.

A passar B som direkt passar tillbaka och
sedan tar [6pning ner mot hornet. A har
|6pt mot bollen och passar C for att
sedan I6pa ner mot mal.

C lagger |6pboll mot B som sedan passar
in till A som gar pa avslut.

D tacker passningsvagar.

Spelare A & B byter led efter avslut.

Spelare C & D byter led byter positioner
efter en tid.

40
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Avslut #5

Instruktion
2st led pa var sida langs langsidorna fran
mitten av plan.

Spelare A passar spelare B som direkt
passar tillbaka. Under tiden har spelare A
tagit 16pning for att mota bollen pa mitten
och sedan vaggpassa sig sjalv till
direktskottslage.

Byt led efter avslut.
Sedan startar spelare B dvningen |
motsatt riktning.

Har dvar vi pa passning samt avslut i
matchliknande tempo.

41



Avslut #6 ( Uppvarmning )

Direktavslut

Instruktion
2st led pa var sida langs langsidorna fran
mitten av plan.

Spelare A tar [6pning mot mal samtidigt
som spelare B lagger pass for direktskott.
Sedan fortsétter vningen fran motsatt
sida.

Byt led efter skott.

42
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Avslut #7

Instruktion

Spelar A startar 6vningen genom pass till
B och tar sedan I6pning i bage runt C & B.
Under vagen vaggpassar B forst med A
och sedan vidare till C som lagger pass till
A som gar pa direktavslut.

Bytesriktning
A>B>C>A...

Progression
Lagg in en extra dubbelpass mellan C & B
vid start av 6vningen.

Nar ovningen flyter kan man lagga in att C
gar pa returer.

43
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Fast situationer #1

Instruktion
Har 6var vi frislag pa motstandarnas sida
med avsikten att komma till snabbt avslut.

Grunduppstallning ar 3st anfallare.
Anvand plintar alt dva aven pa forsvar med
riktiga backar.

Ova péa snabba pet/pass for att komma till
tidigt avslut. Testa olika varianter.

Kan koras utan malvakt!
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Pass & Avslut #14-86

Vi 6var pa att forflyttas oss efter
pass, en #14 & #86 Ovning =)

Anvisning

Spelare A I6per med boll mot plint.
Nar man precis I6pt forbi plinten
passar man bollen till B och vander
tillbaka och rundar plinten ner mot
vanstra sidan av malet dér B
kommer passa rakt over till A som
avslutar med direktskott.

Spelare B startar [6pning direkt efter
avslut och gor liknande mandver
fran andra hallet.

Man byter led efter avslut.

Avslut bor vara slapskott eller
handled da det ar sa nara mal.
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M Har tranar vi pa ett enkelt uppspel
langs med sarg, med vaggpass forbi
motstandare.

/ \ Uppspel #1
/‘\ Instruktion

© Spelare A lagger pass mot spelare B
och tar sedan I6pning mot mitt for att
ﬁ fa tillbaka pass och sjalv lagga
A |6pboll langs sarg. Spelare B tar med
! boll ner runt hérnet, och passar
' sedan in till spelare A alt gar pa eget
g avslut.

Spelare C forsvarar!

(o) [

BytA>B>C>A..

r
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Rev: 251111

Uppspel #2

Instruktion

Har tranar vi pa ett enkelt uppspel
med initiativ i mitten med meningen
att dra ihop motstandarnas forwards.

Spelare A startar |6pning med boll in
mot mitten och spelar sedan snett
bakat innan den passerar forwards.
Spelare C lagger sedan passning
mot mdtande spelare B, som direkt
passar in till spelare A som tar tidigt
avslut.

Spegelvand ovning for att 6va
forehand/backhand.

ByteledA>B>C>A
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Rev: 260111

Uppspel #3
Instruktion
Har bygger vi vidare pa uppspel#2.

Spelare A startar med dubbelpass
tilsammans med B och tar sedan
|6pning mot mitt for att dra pa sig
motstandare och passar ater igen B for
att sedan |opa vidare ner till hornet.

B passar direkt vidare ner till C som
tagit I6pning fran mitten och direkt
passar vidare till A.

A passar sedan in till B eller C som
bada positionerat sig for avslut.

Forsvarare 1 utvarderar vem av B eller
C som skall tackas.

BytA>C>B>A..
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Uppspel #4
Uppspelsévning med intramp samt
passning.

Spelare B startar genom att passa A
som tar med sig bollen under intramp
mot mitten for att sedan passa tillbaka
pa motande B.

Spelare B passar sedan direkt vidare till
spelare C som tagit I6pning ut mot sarg
for att ta | mot boll och sedan valja
lamplig passningsalternativ till A eller B
som kommer pa I6pning.

Spelare 1 forsvarar.

BytA>B>C>A..
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Uppspel #5

Uppspelsévning .. .. ..

Spelare A startar genom att passa
spelare B som trampar in mot mitten for
att sedan lagga tillbaka till A.

Medans spelar B fortsatter [6pning mot
mal sa spelar A upp bollen via sarg till C
som tagit I6pning mot hérn/sarg.
Spelare A vander sedan om och tar
I6pning via mitten mot mal for eventuellt
avslut..

Spelare C valjer den lampligaste
spelare att passa.

Spelare 1 forsvarar.

BytA>C>B>A..
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Rev: 260125

Uppspel #6

Har évar spelarna A,B & C pa uppspel
under press medans 1 & 2 dvar pa att
bryta uppspel.

Spelare A startar genom skott mot
malvakt, som efter den fatt kontroll pa
bollen rullar ut till back B eller C.
Anfallare 1 & 2 far ga pa anfall direkt
bollen gar ivag.

Spelare A, B & C skall sedan spela sig
forbi anfallare 1 & 2 for att géra mal pa
valfritt litet mal.

Anfallare gor mal pa stora malet.

Om malvakt tar boll forsatter spelet och
malvakt forsoker spela igang via lamplig
back/center.

1 poang for varje mal.
Forst till 5p vinner, byt sedan roller.
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Uppspel #xx
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Rev: 241105

Start och stopp #1
Instruktion

Har tranar vi snabbhet vid start &
stopp.2st led uppdelat pa 6-8
spelare. Stall ut koner enligt bild.

Uppgiften gar ut pa springa fram och
tillbaka mellan de forsta konerna, och
sedan runda sista for att antingen
forsvara (Spelare B) eller anfalla
(Spelare A).

Byt led efter varje omgang.

Ledaren blaser igang varje omgang.

Det ar ok for spelare B att ta bollen
direkt om man ar fore spelare A.
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Trillingmatchen

Instruktion
Har 6var vi pa en-mot-en matcher.

3st separata 1vl matcher med 2st
mal och malvakter.

Kort speltid, ca 60sekunder och byt
sedan med vilande spelare.

Man far inte forstora for de andra
lagen.
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Spelavstand 3v2 #1
Speluppbyggnad och forsvar

Instruktion

Har 6ver vi pa 3 mot 2 i anfall och
forsvar.

Ar man manga deltagare sa turas man
om. Ingen snabb 6vning, har 6évar vi mer
pa speluppbyggnad, spelavstand etc.
Backarna borjar bredvid malet och
anfallarna fran halva planen.

Ledaren startar 6vningen genom att
passa valfri anfallare. Alternativt att
malvakt startar med att kasta ut.

Progression
Anfallarna far ga pa avslut efter att dom
passat minst 2-3ggr inom laget.
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Spelavstand 3v2 #2

Instruktion
Dela upp enligt bild. 3st anfall, 2st forsvar

Ledaren startar genom att passa valfri
anfallande spelare. Anfallande lag spelar
sedan 3v2 dar de forsoker hitta ytor for att
kunna fa en passning fran bollforare.

Anfallande trio ska hitta avslutslage pa en
ensam spelare.

Forsoka halla bollen inom laget om de inte
hittar passning i djupled.

Vaga utmana sina motstandare for att
skapa mer ytor at medspelarna.
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Rev: 241010

Reaktionslek #1

Sumo-koner

Anvisning

Dela upp i 2 grupper och placera koner
och spelare enligt bild.

Leken gar ut pa att sittandes i "Sumo-
stallning" plocka konen pa ledarens signal.

Ledaren raknar ner pa foljande satt.

- HUVUD ( spelarna tar sig pa huvudet)
- AXLAR (spelarna tar sig pa axlarna)

- Blas i visselpipa alt ropa KON.

Hjalp till med att visa hallningen, dvs rak i
ryggen.
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Rev: 241010

Reaktionslek #2

Anvisning
Tva och tva, mitt mot varandra pa
armlangds avstand.

Benamn grupperna BLA och GUL.

Nar ledaren sedan ropar ut GUL eller BLA
sa skall gruppen med vald fargen snabbt
vanda om och springa in i sin fria zon
innan motstandaren hinner ikapp & kulla.

Alt.2

Fargerna betyder tvars om. Dvs GUL
betyder att BLA skall springa in i sin fri
zon.
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Tjockmatta

Rev: 241010

Slalomfys

Anvisning
Samarbetsovning med inslag av fysisk
traning.

3&3 alt 4&4 sa ska gruppen ta sig igenom
en hinderbana med divers dvningar efter
vagen. Koppla ihop i armkrok med
ryggarna mot varandra innan start och hall
ihop sa hela banan igenom.

EX.

1: Slalom

2: 5x Knaboj, 5x upphopp, 5x utfallssteg
3: Ta sig dver tjockmatta

4: 5x Knaboj, 5x upphopp, 5x utfallssteg
5: Fa med sig varsin boll.

6: Ta sig till mal.

Tips, testa att en far titta & leda medans
de andra blundar! 59



Rev: 241010

Evighetsstafett

Anvisning

En spelare fran varje lag springer ett varv
runt planen och gor "highfive” med nasta
spelare som tar Over "stafetten”.

Efter att ha sprungit ett varv staller sig
spelaren sist i leden i det egna laget.

Lopningen pagar tills nagon sprungit ikapp

|6paren fran ett annat lag eller efter ett i
forvag bestamt antal intervaller.
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Spelsystem 4 mot 4

] (I
Mélvakt Mélvakt
Back Back Q Back
Offensiv
2-2 Back 1-2-1 O
Defensiv
>< >< Forward
oooooooooo d X
Forward
ack
I I
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Spelsystem 5 mot 5
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