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Rubrik Sida

Rekommendationer, idrottspsykologi 2
Koordination - lek ovningar 3
Traning 1 - Grundforutsattningar i anfallsspel 4-5
Traning 2 - Anfallsspel: passning - medtagning 6-7
Traning 3 - Anfallsspel: Utmana, finta, dribbla 8-9
Traning 4 - Anfallsspel: Skjuta 10-11
Traning 5 - Forsvarsspel: Ta bollen 12-13

Tank pa:

e Ovningsorganisationen i hiftet &r rekommendationer.
Anpassa ovningsytor, tid, antal spelare till spelarnas behov!
e Kom igang snabbt med évningen!
Fa muntliga anvisningar. Visa istallet sjalv eller Iat ndgon spelare visa hur évningen gar
till.
Instruera i VAD, VARFOR, HUR!
SAMMANFATTA tréningen tillsammans med spelarna genom VAD, VARFOR, HUR!

FOTBOLLSPSYKOLOGI

Instruktioner

1. Infér traningen/matchen
* Vilja ett egenskap och beteenden att fokusera pa.

2. Under traningen/matchen
» Ha dina “beteendeglaségon” pa dig under traningen. Leta efter “dina valda” beteenden hos spelarna.
e Uppmaéarksamma dessa beteenden under traningen. Berém och férstérk nar du se dem férekomma.
e Genomfdr ni 6vningar dar spelarna far tillfalle att utféra dessa beteenden?

3. Efter traningen/matchen
« Samtala och reflektera i ledargruppen. Hur gick det? Vad fungerade bra? Fanns det ndgra svarigheter, i sa

fall vad? Hur kan vi som ledare involvera spelarna?

Provar , med gladje, pa nya saker. Vill ha boll, fast man tappat den, ger

Engangemang och motivation inte upp.

Gor det man ar bra pa, oavsett stéllningen | matchen.

Sjall\(lfortroindtc_-:‘- Stall om efter en bollférlust.
oncentration Vagar spela och agera trots eventuell nervositet.
Jaget i laget Hjalper till att bdra material. Halsa p4a alla vid traning och match,
9 9 o6gonkontakt, positivt kroppssprak. Ser till att alla & med | gruppen.

Kommunikation POSIt.II\./t kroppssprak, tummen upe. U"ppmuntrar, pratar pOSItII.V'[ och
hjélper lagkamrater. Lyssnar pa trdnare och lagkamrater, dgonkontakt.



Fotbollslekar SUP 7 mot 7 -Koordination, snabbhets

o Koordinationsoévningar/lekar med boll vid fétterna.

1) Driv bollen med en specifik fot och del av foten. Insida, utsida.
2) Backa och ta med bollen med sulan
3) Driv boll och byt boll med varandra kontinuerligt
4) Jonglera
5) Jonglera och byt boll med varandra
6) Sabotageboll - Driv din egen boll och sparka ut de
ovrigas boll. Aker sin egna boll ut fortsétter man i en
annan yta alternativt kommer tillbaka in och fortsatter i
samma yta

¢ Koordinationsévningar med boll i handen.

1) Ligg pa marken med strackta armar och ben. Hall bollen med
armarna Rulla vaxelvis &t vanster och hdger.

2) Sitt pa4 marken med bollen i famnen. Kasta upp bollen och
fanga den innan den nuddar marken

3) Spring runt och studsa med en hand - byt boll med varandra
kontinuerligt

4) Hoppa hoppsa steg och studsa bollen

5) Studsa bollen i marken och snurra ett varv innan du fangar den.

6) Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand

7) Hoppa jamfota pa stéllet och studsa bollen fran den ena till den
andra

e Avvikande John )
Led om 4-5 personer. Foérsta person i ledet & John. Ovriga féljer

efter och gér samma évningar som John gér. Den som &r nummer
tva i ledet ar avvikande Johan och kan nér den vill bryta sig ur ledet

och blir da ny John. De 6vriga foljer efter den nye John och den
som tidigare var John tar position sist i ledet. Gar dven att
genomfdras med boll.

e Tre i rad (Snabbhets-lek)
Dela en en yta i 9 (3*3) sma kvadrater.

Dela upp spelarna i tva lag med tre vastar i olika farger per lag och stall
dem pa ett led 10 - 20 meter fran ytan med kvadrater. Pa startsignal
springer forsta spelaren in och lagger en vast i en av smakvadraterna.

Den springer sedan in och vaxlar med ndsta som springer in och

lagger vaast nummer 2. Det géller att fa sina vastar 3 i rad. Nar alla 3

vastar ar lagda galler det alltsd att springa in och flytta en av lagets
vastar for att férséka uppna 3 i rad.

* Ro6d och bla (Snabbhets-lek)
Tva lag star uppradade mittemot varandra och pa tranarens signal

ska det ena laget springa tillbaka till sitt bo medan det andra laget
jagar efter.

o Stafett tafatt
Lek dar ena laget &r kullare och det andra laget ska undvika att bli

kullade. En kullare i taget jagar motstandarna och byter sen av med

en lagkompis. Vilka har kullat det andra laget snabbast?

https://youtu.be/
wskXRaUgIRg

https://youtu.be/
Puiug4likgk

https://youtu.be/
qVwSdY3CvKo

https://youtu.be/
4E1lop370jg

https://youtu.be/
EGOPk-2bkbM

https://youtu.be/
gN97wpoOUy4



https://youtu.be/wskXRaUgIRg
https://youtu.be/Pu1ug4IIkgk
https://youtu.be/qVwSdY3CvKo
https://youtu.be/4E1Iop370jg
https://youtu.be/EGOPk-2bkbM
https://youtu.be/gN97wpoOUy4

Anfallsspel - Grundférutsattningar

Station 1 / Ovning 1 - Spel6vning *20 min

Vad
Grundférutsattningar i anfallsspel

Varfor
For att kunna bedriva bra anfallspel

Hur
Speldjup och spelbredd
Spelbara spelare pa kortare och langre avstand

Organisation:

Tvé lag med tre spelare i varje + fyra jokrar (en pa varje
kortsida samt en pa varje langsida).

Bollar, koner, vastar.

Yta: 20 x 15 m

Tid: 2 min spel, 1 min vila

Anvisning:
Halla bollen inom laget med hjalp av fyra offensiva jokrar.
Byt jokrar efter varje match.

Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning *20 min

Vad
Grundférutsattningar i anfallsspel

Varfoér
For att kunna bedriva bra anfallsspel

Hur
Speldjup och spelbredd
Spelbara spelare pa kortare och langre avstand

Organisation:
Tva lag med fyra spelare i varje + tva jokrar.
Fyra kon-mal, bollar, koner, vastar.

Yta: 25 x20 m
Tid: 3 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Fritt spel 4 mot 4 dar 2 jokrar spelar alltid med den
anfallande lag.

Byt jokrar efter varje match.

https://
youtu.be/
8 wmBgW5Sx7j0
—1
| —

https://
youtu.be/
jAeqBJl_2gl


https://youtu.be/wmBgW5Sx7j0
https://youtu.be/wmBgW5Sx7j0
https://youtu.be/wmBgW5Sx7j0
https://youtu.be/jAeqBJl_2gI
https://youtu.be/jAeqBJl_2gI
https://youtu.be/jAeqBJl_2gI

? Station 3 / Ovning 3 - Spel *20 min

Vad
Grundférutséattningar i anfallsspel

Varfor
For att kunna bedriva bra anfallsspel och koma till avslut

Hur
Speldjup och spelbredd
Spelbara spelare pa kortare och langre avstand

Organisation:

Tva lag med fyra spelare + malvakt i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 30 x 20 m

Tid: 3 mim spel, 1 min vila.

Anvisning:

Fritt spel.

Spelet alltid borjar fran Mv.

Byt malvakter efter varje match.

Snabbhets - lek (alla spelare kér samtidigt) 15 min

R6d och bla

Tva lag star uppradade mittemot varandra och pa
tranarens signal ska det ena laget springa tillbaka till sitt
bo medan det andra laget jagar efter.
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https://

youtu.be/
EGOPk-2bkbM



https://youtu.be/EGOPk-2bkbM
https://youtu.be/EGOPk-2bkbM
https://youtu.be/EGOPk-2bkbM

Anfallsspel: Passning - medtagning

Station 1/ Ovning 1 - Fardighetsdvning "20 min
Vad

Passning - medtagning

Varfor
For att kunna bedriva bra anfallsspel

Hur

Titta upp innan passningen, titta pa bollen i tillslaget,
dgonkontakt, passa med bredsidan.

Orientera dig innan medtagningen, ta med bollen till fri yta.

Organisation:

Tva lag med tre spelare i varje + fyra jokrar (en pa varje
kortsida samt tva i ytan).

Bollar, koner, vastar.

Yta:20x 15 m

Tid: 2 min spel, 1 min vila

Anvisning:
Halla bollen inom laget med hjalp av fyra offensiva jokrar.
Byt jokrar efter varje match.

Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning

Vad
Passning - medtagning

Varfor
For att kunna bedriva bra anfallsspel

Hur

Titta upp innan passningen, titta pa bollen i tillslaget,
6gonkontakt, passa med bredsidan.

Orientera dig innan medtagningen, ta med bollen till fri yta.

Organisation:

Tvé lag med tre spelare i varje + fyra jokrar (en spelare fran
varje lag pa varje kortsida).

Bollar, koner, vastar.

Yta: 20x 15 m

Tid: 2 min spel, 1 min vila

Anvisning:
Halla bollen inom laget med hjalp av tva jokrar.
Byt jokrar efter varje match.

https://
youtu.be/
e3njSO3xvTc
—1
| —

https://

youtu.be/
i3bzxnq_aeU



https://youtu.be/e3njSO3xvTc
https://youtu.be/e3njSO3xvTc
https://youtu.be/e3njSO3xvTc
https://youtu.be/i3bzxnq_aeU
https://youtu.be/i3bzxnq_aeU
https://youtu.be/i3bzxnq_aeU

) Station 3/ Ovning 3 - Spel *20 min

Vad
Passning - medtagning

Varfér N Mv

For att kunna bedriva bra anfallsspel

Hur

Titta upp innan passningen, titta pa bollen i tillslaget, O

dgonkontakt, passa med bredsidan. *

Orientera dig innan medtagningen, ta med bollen till fri yta. ®
Mv

Organisation: ——

Tva lag med tre spelare och malvakt i varje + tva jokrar.

Anvisning: v

Fritt spel 3 mot 3 med malvakter och tva jokrar.
Jokrar spelar med anfallande lag.
Byt jokrar och malvakter efter varje match.

https://
youtu.be/
HoR9AMKAK_A

Lek (alla spelare kor samtidigt) “15 min

Vad
Passning och medtagning

i X
Varfor
\. @,

For att kunna bedriva bra anfallsspel

A
X
Hur
Titta upp innan passningen, titta pa bollen i tillslaget, ® A A ®
6gonkontakt, passa med bredsidan. X
Orientera dig innan medtagningen, ta med bollen till fri yta. ®

A

Organisation: X A Ay m
10-20 spelare, bollar, 5-10 kon-mal

Yta: 40 x 30 m

Anvisning:

Tva spelare jobbar i par med en boll. Spelaren med boll
passar genom kon-mal till medspelaren som tar emot
bollen pa andra sidan malet. Sedan sdker mottagaren upp
ett nytt mal.

Det lag som forst har passat genom alla kon-mal vinner.

https://

youtu.be/
zFScerjYHDA



https://youtu.be/HoR9AMKAK_A
https://youtu.be/HoR9AMKAK_A
https://youtu.be/HoR9AMKAK_A
https://youtu.be/zFScerjYHDA
https://youtu.be/zFScerjYHDA
https://youtu.be/zFScerjYHDA

Anfallsspel: Utmana, finta, dribbla

Koordination - Lek (alla spelare kér samtidigt) 15 min

Koordinationsévningar/lekar med boll vid fétterna.

1) Driv bollen med en specifik fot och del av foten.
Insida, utsida.

2) Backa och ta med bollen med sulan

3) Driv boll och byt boll med varandra kontinuerligt

4) Jonglera

5) Jonglera och byt boll med varandra

6) Sabotageboll - Driv din egen boll och sparka ut de
ovrigas boll. Aker sin egna boll ut fortsatter man i en
annan yta alternativt kommer tillbaka in och fortséatter i
samma yta.

Station 1/ Ovning 1 - Fardighetsdvning "20 min

Vad
Utmana, finta, dribbla

Varfor
For ta sig forbi motstandare och géra mal.

Hur

Nar du utmanar driv bollen mot fri yta eller mot spelare
med bollen néra foten, titta samtidigt upp for att se hur
férsvararen agerar och var det finns fria ytor.

Organisation:

Tva lag med fem spelare i varje.
Sex kon-mal.

Yta: 25 x 20m

Tid: 3 min spel, 1 min vila

Anvisning:
Spel 5 mot 5 med sex kon-mal.

Pa tranarens signal bollhallaren spelar 1 mot 1 mot
narmsta modstandaren. Efter avslutade aktion spelar man
fritt till n&sta signal.

https://
youtu.be/

wskXRaUgIRg

https://
youtu.be/
_Wbw21-9yEA


https://youtu.be/wskXRaUgIRg
https://youtu.be/wskXRaUgIRg
https://youtu.be/wskXRaUgIRg
https://youtu.be/_Wbw21-9yEA
https://youtu.be/_Wbw21-9yEA
https://youtu.be/_Wbw21-9yEA

. Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning 20 min

Vad
Utmana, finta, dribbla

Varfor
For ta sig forbi en motstandare och gora mal

Hur

N&r du utmanar driv bollen mot fri yta eller mot spelare
med bollen nara foten, titta samtidigt upp fér att se hur
férsvararen agerar och var det finns fria ytor.

Organisation:

Tva lag med fyra spelare och malvakt i varje.
Bollar, koner, vastar

Yta: 30 x 20 m

Tid: 4 x 4 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Bollhallare, som blir férsvarare sedan, passar till
anfallare och satter press.

Spel 1 mot 1 dér anfallare vill komma till avslut och gbra
mal och forsvarare vill vinna bollen och kontra.

Byt tre forsvarare med tre anfallare efter varje block. /—_\
Byt malvakt.

https://
youtu.be/

Mb3XTMSd7eA

Station 3 / Ovning 3 - Spel *20 min

Vad
Utmana, finta, dribbla

Varfor N Mv

|

For ta sig forbi en motstandare och géra mal O O
Hur X X
N&r du utmanar driv bollen mot fri yta eller mot spelare O O
med bollen néra foten, titta samtidigt upp for att se hur X ®
férsvararen agerar och var det finns fria ytor.

Organisation: —
Tva lag med 4 spelare och malvakt i varje.

Bollar, koner, vastar

Yta: 25 x 20 m U

Tid: 4 min spel, 1 min vila

Anvisning:

Fritt spel 4 mot 4 med malvakter.

https://
youtu.be/
Uq7bkauD5hE



https://youtu.be/Mb3XTMSd7eA
https://youtu.be/Mb3XTMSd7eA
https://youtu.be/Mb3XTMSd7eA
https://youtu.be/Uq7bkauD5hE
https://youtu.be/Uq7bkauD5hE
https://youtu.be/Uq7bkauD5hE

Traning 4: Skjuta

Koordination (alla spelare kér samtidigt ) “15 min

Koordinationsévningar med boll i handen

1) Ligg pa marken med strackta armar och ben. Hall
bollen med armarna. Rulla véaxelvis at vanster och

®
hoger. ®
®

2) Sitt pd marken med bollen i famnen. Kasta upp bollen
och fdnga den innan den nuddar marken.

3) Spring runt och studsa med en hand - byt boll med
varandra kontinuerligt. ®

4) Hoppa hoppa steg och studsa bollen.

5) Studs bollen i marken och snurra ett varv innan du U

fangar den
6) Hoppa at sidan och studsa bollen med motsatt hand.

7) Hoppa jamfota pé stéllet och studsa bollen fran den
ena till den andra.

https://
youtu.be/
Puiug4llkgk

Station 1 / Ovning 1 - Spelévning 20 min { Mv

Vad
Skjuta

Varfor
For att géra mal

Hur

. , o . . X aa X
Titta upp innan skottet men pa bollen nar du skjuter.
Spann vristen, tan pekar nerat och hélen uppat. X X

Organisation:
10 spelare, 6 anfallare och 3 férsvarare + mélvakt

Yta: 30 x 15 m \-/

Tid: 3 x 5 min, 1 min vila

Anvisning:

Bollhallare som blir férsvarare sedan passar till tva
anfallare och sétter press pa de.

Spel 2 mot 1 dér anfallare vill komma till avslut och gbra
mal och férsvarare vill vinna bollen och kontra mot kon
mal.

Byt tre férsvarare med tre anfallare efter varje block. /F\
Byt malvakt.

https://

youtu.be/
uRzGMj9WHZ8



https://youtu.be/Pu1ug4IIkgk
https://youtu.be/Pu1ug4IIkgk
https://youtu.be/Pu1ug4IIkgk
https://youtu.be/uRzGMj9WHZ8
https://youtu.be/uRzGMj9WHZ8
https://youtu.be/uRzGMj9WHZ8

) Station 2/ Ovning 2 - Spel *20 min

Vad
Skjuta

Varfér N Mv

For att gora mal

Hur

Titta upp innan skottet men pa bollen nar du skjuter. O
Spénn vristen, tan pekar nerat och hélen uppat. * ®
Organisation: Mv

3 mot 3 med malvakter och 2 jokrar.
Bollar, koner, vastar

Yta: 25 x 15 m O

Tid: 3 min spel, 1 min vila.

Anvisning:

Spel 3 mot 3 med malvakter och tva jokrar som spelar
med anfallande lag.

Byt jokrar och malvakter efter varje match.

https://
youtu.be/
HoR9AMKAK_A

Station 3 / Ovning 3 - Firdighetsévning *20 min

M
Vad
Skjuta A A
, X X
Varfor ‘j'
For att géra mal T l

®
Hur ®
®

Titta upp innan skottet men pa bollen nar du skjuter.
Spann vristen, tan pekar nerat och hélen uppat.

Organisation:
8 spelare

SRR

Yta: 20 x 15 m

Anvisning:

Bollhallaren passar bollen till medspelare som

passar bollen tillbaka till spelare som tar emot den och
avslutar pa mal.

Byt malvakt efter nagra avslut.

Kor bade fran hdger och vanster, byt led.

https://

youtu.be/
9ZDrXobBE5s



https://youtu.be/HoR9AMKAK_A
https://youtu.be/HoR9AMKAK_A
https://youtu.be/HoR9AMKAK_A
https://youtu.be/9ZDrXobBE5s
https://youtu.be/9ZDrXobBE5s
https://youtu.be/9ZDrXobBE5s

Forsvarsspel: Ta bollen

Station 1/ Ovning 1 - Fardighetsévning *20 min

Vad
Ta bollen

=8 0000

Varfor
For att vinna bollen

>
>

X XXX X
>
>

Hur
Ta bollen sé fort motstandarna har den.
Press med narmsta spelaren

Organisation:

Tvé lag med fem spelare i varje.
Yta: 20x 15 m

Tid: 4 min spel, 1 min vila

L

Anvisning:

Bollhallare som blir forsvarare sedan passar till tva
anfallare och satter press pa de. /’\
Spel 2 mot 1 dar anfallare vill komma till avslut och géra

mal och férsvarare vill vinna bollen och kontra mot kon .
mal. https://

youtu.be/
eyzaxjShd9c

Station 2 / Ovning 2 - Spel6vning 20 min

Vad

Ta bollen O " O

AA
Varfor {S ;

For att vinna bollen

Hur O O
X

Ta bollen s fort motstandarna har den.
Press med narmsta spelaren

Organisation: X X
Tva lag med fem spelare i varje.
Sex kon-mal (tre pa varje kortsida)

Bollar, koner, vastar
Yta: 25 x20m

Tid: 2 min spel, 1 min vila.

Anvisning:

Spel 3 mot 3 med kon-mal.

Pa tranarens signal bollhallaren spelar 1 mot 1 mot
narmsta modstandaren. Efter avslutade aktion spelar man
fritt till nsta signal.

Byt spelare efter varje match. /‘\

https://

youtu.be/
T_GpVbaolZ0



https://youtu.be/T_GpVbaoLZ0
https://youtu.be/T_GpVbaoLZ0
https://youtu.be/T_GpVbaoLZ0
https://youtu.be/eyzaxjShd9c
https://youtu.be/eyzaxjShd9c
https://youtu.be/eyzaxjShd9c

) Station 3 / Ovning 3 - Spel

Vad
Ta bollen

Varfor
For att vinna bollen

Hur

Ta bollen sé fort motstandarna har den.
Press med narmsta spelaren

Organisation:

3 mot 3 med malvakter.
Yta: 25 x 15 m

Bollar, koner, vastar

Anvisning:
Spel 4 mot 4 med malvakter.

Snabbhets - Lek (alla spelare kor samtidigt)
Stafett tafatt

“20 min

*15 min

Lek dar ena laget &r kullare och det andra laget ska
undvika att bli kullade. En kullare i taget jagar
motstandarna och byter sen av med en lagkompis. Vilka

har kullat det andra laget snabbast?

https://
youtu.be/
Uq7bkauD5hE

https://
youtu.be/

gN97wpoOUy4



https://youtu.be/gN97wpoOUy4
https://youtu.be/gN97wpoOUy4
https://youtu.be/gN97wpoOUy4
https://youtu.be/Uq7bkauD5hE
https://youtu.be/Uq7bkauD5hE
https://youtu.be/Uq7bkauD5hE

Spelarutblldnlngsplan ar ett resultat av samarbetet mellan IFK
Norrkoping, Ostergétliands Fotbollférbund och RF-SISU
Ostergo6tland.

\)

/
g
=

\

Ostergotlands 32 v
Fotbollférbund Ostergétland
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