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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna

Version 1.0

Tema: Bollkontroll

Ovning: Dribblingskvadrat

Organisation: Samtliga spelare. 1 boll/spelare. Anpassa kvadraten efter antal spelare.

Anvisningar: Spelare driver bollen inom kvadraten utan att krocka med varandra.
Jobba med insida-insida, insida-utsida, vrist, tdspets-tdspets, ho insida-va
utsida-va insida-ho utsida.

Utveckla: Overldmning till varandra, finter, vandningar, anvand tvd spelare som agerar
forsvarsspelare som spelare med boll maste dribbla forbi. Utveckla egna
varianter.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Bollkontroll

Ovning: Konskog

Organisation: 1 boll/spelare.

Anvisningar: Spelare driver bollen genom konorna.

Utveckla: For bollen igenom kon och sula tillbaka och andra riktning, driv bollen i en
dtta mellan kon, driv och finta mot kon, véndningar.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013 i

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Bollkontroll

Ovning: Bollkvadrat

Organisation: 8 spelare, 4 bollar.

Anvisningar: Tva spelare vid varje kon. De forsta spelarna driver bollen till nasta kon och
Iamnar dver bollen till spelare tva.

Utveckla: Insida-insida, 2 insida-2 utsida, sula, tdspets, utveckla egna varianter, for att
fa spelare att lyfta blick sd kan spelare tva halla upp antal fingrar som
bollhdllare maste ropa ut innan 6verlamning. Lagg till nya moment, typ 3
konor som spelare skall driva bollen i en &tta runt.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Passning, mottagning och medtagning

Ovning: 1

Organisation: 8 spelare, 4 bollar.

Anvisningar: Passning igenom kon till kamrat.

Utveckla: Passning och medtagning i sidled (fig2) insida och utsida-utsida
Jobba med fotarbetet (fig3) passning pé utsida av kon och jobba baklanges
runt kon.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Passning, mottagning och medtagning

Ovning: 2

Organisation: 4 spelare, 1 boll.

Anvisningar: Tva réda spelare med boll och tvd vita utan boll. Bollhdllare i rétt lag sl&r en
passning till sin lagkamrat som blir pressad av en spelare fran lag vit. R6d
spelare som far passningen skall gora mottagning/medtag ifrdn pressande
spelare och passa bollen till sin lagkamrat. Byte av uppgifter eller byte efter
tidangivelse.

Utveckla: Medtagning med b&de insida och utsida och bdda fétterna.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Passning, mottagning och medtagning

Ovning: 3

Organisation: 12 spelare, 1 boll. Tva lag med 6 spelare i varje.

Anvisningar: Spela tvd mot tva innanfor kvadraten. Bollhdllare i rétt lag spelar en
passning till lagkamrat innanfor kvadrat som blir pressad av vit spelare.
Spelare som f&r bollen skall géra mottagning/medtagning ifr&n pressande
spelare och hitta ny passning till lagkamrat innanfér kvadrat eller hitta till
lagkamrat utanfor kvadrat. Spelas bollen till lagkamrat utanfor, tar den
spelaren in bollen i kvadraten och man skiftar roller.

Utveckla: Medtagning med b&de insida och utsida och bdda fétterna.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Finter

Ovning: 1

Organisation: 4-6 spelare, 1 boll.

Anvisningar: 2-3 spelare vid kon med 1 boll pd bada sidorna. Spelarna med boll startar
samtidigt och driver upp mot mittenkon. P3 lampligt avsténd fran kon utfor
spelaren aktuell fint och flyttar bollen i sidled och tempovéxlar. Spela sen
ner bollen till spelare tva.

Utveckla: Med passiv motstandare i mitten, Aktiv motstdndare

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Finter

Ovning: 2

Organisation: 8 spelare, 4 konor, 4 hattar och 4 bollar

Anvisningar: Réd spelare med boll spelar vit spelare som utmanar rdd spelare som blir
passiv motstandare.

Utveckla: Aktiv motstdndare

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Finter

Ovning: 3

Organisation: Hela truppen indelat i tvd o tva, 2 bollar/grupp, 4 konor

Anvisningar: Spelarna startar med bollen framfor kon. P& signal frén tranaren gor
spelaren rorelsen for aktuell fint och flyttar bollen till ndsta kon. Medan
spelarna vantar p& ny signal for rorelse, jobbar spelarna aktivt pa ta.

Utveckla: Utfor 6vningen 3t bada hall

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna

Version 1.0
Tema: Vandningar
Ovning: 1
Organisation: Tvé och tv4, 1 boll.
Anvisningar: Forsta spelare driver upp mot kapp och gor en vandning och driver in mot

kompis i ledet, gor en ny vandning och driver mot kapp for vandning igen.
Daérefter spelas bollen ner till kompis som gér om samma sak.

Utveckla: Anvand kompis som en passiv motstdndare i samband med vandningarna.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

11

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013
Basovningar 5-manna

Version 1.0

Tema: Vandningar

Ovning: 2

Organisation: 8 spelare, 4 bollar.

Anvisningar: Alla 4 spelare med boll startar pd signal frén tranaren. Spelare driver mot
kon och gor vandning, avancerar mot nasta kon och gér en ny vandning
innan man driver ner bollen till vantande spelare och évningen vander.

Utveckla: Anvand passiva spelare istallet for kon. De spelarna som klarar av detta i
hog fart med bollkontroll och som &r tekniskt ratt utford, kan man utmana
med att motstdndare fér ta bollen i rattvant lage och dom méste jobba med
hofterna for att dven skydda boll.

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se

12



magnschi
Textruta

magnschi
Textruta


Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Vandningar

Ovning: 3

Organisation: 6 spelare, 3 bollar.

Anvisningar: Spelare med boll startar samtidigt och driver mot de centrala konorna.
GOor vandning och avancerar mot motsatt riktning mot spelare utan boll,
gor ytterligare en vandning och tillbaka till central kon och gor den tredje
vandningen innan man driver in mot utgdngsledet och passar boll till
vantande spelare.

Utveckla:

Instruktionspunkter: Se separat blad “Instruktionspunkter — Teknikmomentet”

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Spelmoment - Vandningar, Finter

Ovning: 1

Organisation: 6 spelare, 2 pluggmal.

Anvisningar: 3 spelare pé varje sida. Spelare med boll sl&r passning till spelare pd
motsatt sida som blir anfallspelare och spelare som slar passningen blir
férsvarare.

Nu géller det att anvdanda momenten vi trénat pd, bollkontroll, finter,
vandningar samt att forsvarare ar aggressiv i pressen.

Utveckla: Satt in ytterligare tvd mal pd andra leden och ha 4 grupper som jobbar.
Alltsd 4 spelare samtidigt inne pd spelytan som jobbar mot varandra 1 mot
1 for att fa spelare att lyfta blicken och inte krocka.

Instruktionspunkter:

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Spelmoment - Finter

Ovning: 2

Organisation: 8-12 spelare, 4 puggmal, 6 bollar.

Anvisningar: De bagge roda spelarna med boll sl&r en passning till de tva vita spelarna.
R6da spelare blir passiva motstdndare och de vita anfallspelare som jobbar
med de olika finterna nar de méts pa halvplan. Efter finten flyttar spelare
bollen i sidled och forsoker skjuta i mal diagonalt enligt skiss.

Utveckla: Jobba med mer aktivt forsvarsspel och vinner forsvarare bollen far de géra
mal i motsatt riktning

Instruktionspunkter:

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Spelmoment — Passning och mottagning/medtagning

Ovning: 3

Organisation: 7 spelare, 4 puggmal.

Anvisningar: Spel 5 mot 2. De roda spelarna maste passa bollen minst 5 génger inom
laget innan mél far goras. Vinner det lag som &r tva spelare bollen fér de
g6ra mal direkt.

Utveckla:

Instruktionspunkter:

www.degerforsifungdom.se
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Ovningsbank 2013

Basovningar 5-manna
Version 1.0

Tema: Spelmoment

Ovning: 4

Organisation: 4-8 spelare, 4 puggmal, 2 bollar.

Anvisningar: Spelare med boll passar spelare pd motsatt sida som blir anfallspelare och
forsoker finta och dribbla forbi forsvarare och fér géra mal i bdda malen.
Vinner forsvarsspelare bollen blir denne anfallspelare.

Utveckla: Tidsbegransa speltiden innan byte. Spela 2 mot 2 el 3 mot 3.
Vid spel 3 mot 3 sd kan tva bollar anvandas.

Instruktionspunkter:

www.degerforsifungdom.se
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