OVNINGSBANK
10-15 AR



SPELUPPBYGGNAD OCH
FORHINDRA
SPELUPPBYGGNAD




TEKNISK BAS: Passning / mottagning med bada fétterna

TEMA: SPELUPPBYGGNAD OVNINGAR
TAKTISK BAS: Bli spelbar i vinkel, bli rattvind med bollen, se motstandarnas mal nar du

MALBILD: Passa en spelare som kan bli rittvind och spela framat
tar emot bollen
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FORBEREDELSETRANING ' Y:et med avslut
“AJAXTRIANGEL”

17.00 - Passningsdiamant ANVISNINGAR
- Taemot med hoger passa vidare med héger - Véggspelftillbaka spel vid miten ANY|SN|NGAR )
- Taemot med vénster passa vidare med vanster - Uppspel till vanster eller hdger - Vaggspel runtovarje kona"

- Ta emot med vénster, passa vidare med hoger - Véaggspel eller 16pning for att spelas loss fran Y:et - Starta med tva spelare dar bollen startar

- Ta emot med hoger, passa vidare med vanster - Har ni mal kan 6vningen avslutas med skott pa mal

- Lagg till t.ex tranare eller annat hinder som spelaren kan finta 'NSTBUKHONER o

Se till att spelarna star utanfor konerna. mot innan avslut - Véggspel med ratt fotter

Spring till nasta kona efter passning. - Vaggspel framfr I6pande spelare

Tva bollar igang samtidigt. Bollarna startar fran rod kona. INSTRUKTIONER - Vaggspela halvt rattvand

Hogst en spelare vid gul kona. - Vaggspel med ratt fotter - Sla raka passningar utan skruv med bortre fot i _

- Vaggspel framfor I6pande spelare - Stall. krav pa att spelar.na passar meg bada fétterna dven om de inte

Bryt av med olika rorlighetsévningar - Vaggspela halvt rattvand for tillfallet kan passa lika bra med bada fotterna

- Ligga pa mage och spark | rumpan - Sla raka passningar utan skruv med bortre fot

- Skorpionen (armar rakt ut, vanster fot till hoger hand, héger fot till vanster - Stall krav pa att spelarna passer med bada fotterna dven om VA__RIA'I_'ION_ER ) ) .

hand), Kullerbyttor (3 framat, 3 bakat), Armhavningar de inte for tillfillet kan passa lika bra med bada fotterna - Lagg till tranare, konbana, hack eller pinne mellan konerna sa spelarna
far kombinera olika fardigheter mellan vaggspelen
Detaljer: VARIATIONER
Avslut maste ske pa ett visst satt

Spring till nasta kona men jogga baklanges sista meterna till gul kona sa du

hinner se nar bollen kommer till dig. (Se hela plan).
Om spelarna ska vaggspela runt vare kona: alla védggspel ska spelas framfor
rattvand spelare, tillbakaspelet bedver oftast bara dampas da rattvand spelare

kommer med fart



TEMA: STJARNAN MED VARIANTER

MALBILD: Passa en spelare som kan bli rittvind och spela framat

TEKNISK BAS: Passning / mottagning med bada fétterna

TAKTISK BAS: Bli spelbar i vinkel, bli rattvind med bollen, se motstandarnas mal nar du

tar emot bollen
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Stjarnan (10 spelare pa varje)
- Ta emot med vanster, passa vidare med héger
- Taemot med hoger, passa vidare med vanster

Se till att spelarna star utanfér konerna.

Spring till nésta kona efter passning.

Tva bollar igang samtidigt. Bollarna startar fran gul kona. Tva
spelare borjar dar bollarna borjar.

Hogst en spelare vid rod kona | mitten.

Stjarnan (10 spelare pa varje)

ANVISNINGAR

- Uppspel till bortre spelare i mitten

- Tillbakaspel till rattvand spelare, rattvand spelare méter bollen
och passar ut till hérnet

- Sekvensen borjar om

INSTRUKTIONER

- Véaggspel med ratt fotter

- Vaggspel framfor |I6pande spelare

- Vaggspela halvt rattvand

- Sla raka passningar utan skruv med bortre fot

- Stall krav pa att spelarna passer med bada foétterna aven om
de inte for tillfallet kan passa lika bra med bada fotterna
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Stjarnan (10 spelare pa varje)

ANVISNINGAR
- Vaggspel runt varje kona
- Starta med tva spelare dar bollen startar

INSTRUKTIONER

- Vaggspel med ratt fétter

- Véaggspel framfor I6pande spelare

- Vaggspela halvt rattvand

- Sla raka passningar utan skruv med bortre fot

- Stéll krav pa att spelarna passar med bada fotterna dven om de inte
for tillfallet kan passa lika bra med bada fétterna

VARIATIONER
- Lagg till tranare, konbana, hack eller pinne mellan konerna sa spelarna
far kombinera olika fardigheter mellan véggspelen



TEMA: SPELUPPBYGGNAD SPELOVNINGAR

TEKNISK BAS: Passning / mottagning med bada fétterna

MALBILD: Passa en spelare som kan bli rittvind och spela framat

TAKTISK BAS: Bli spelbar i vinkel, bli rattvind med bollen, se motstandarnas mal nar du
tar emot bollen
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KVADRATEN .
VANDSPEL / PEP
3v1 - 1 eller 2 pendelspelare pa kortsidorna
4v2 - 3v3 eller 4v4 i mitten
5v2 - Spela bollen fran den ena pendelspelaren till den andra
6v3 pendelspelaren for att fa poang.
- Pendelspelare far ej spela till motsatt pendelspelare.
ANVISNINGAR

Spela innanfor linjer

VARIATIONER

VARIATIONER -
Tranare kan vara med i varsitt lag

Ré&kna passningar t.ex 5-10 passningar fér podng med eller utan
tillslagsregler

Anfallande far bara poang om de kan passa till pendelspelaren
pa ett tillslag

Anfallande lag far bara podng om pendelspelaren kan passa
tillbaka pa ett tillslag

Spela 2x3 minuter dar spelarna max har tva tillslag, lat
spelarna reflektera éver vad som blir svarare eller vad som
krévs av t.ex spelarna utan boll (tidigare spelbarhet)

ENGELSK KVADRAT

ANVISNINGAR

- Ett lag i varje zon

- Laget som bérjar med bollen ska
spela bollen éver till andra sidan
efter x antal passningar.
Rekommendation 3-5 passningar.

- Laget i mitten jagar med 1, 2 eller
3 spelare for att vinna bollen

INSTRUKTIONER TILL

BOLLHALLANDE LAG

- Bli spelbar i vinkel, bli rattvand
med bollen, titta mot andra
sidan nar du tar emot bollen

INSTRUKTIONER TILL

FORSVARANDE LAG

- Press direkt nar bollen ar pa
vég, forsok bryta passning och
garna pressa mellan
motstandare

REGELVARIATIONER

- Bollhdllande lag far bara spela 6ver
bollen langs marken

- Forsvarande lag maste spela bollen éver
till andra sidan for att slippa jaga

- Forsvarande lag forsvarar i 1,5-2
minuter. Vid bollvinst gér mal: tranare
bestammer vilket mal som de ska géra
mal i.

MALVARIATIONER

- Mali mitten (ryggarna mot varandra)

- Mal pa langsidan vid mittenzonen (se
bilden)

- Mal pa kortsidorna

- Kombinera mal i mitten med mal pa
kortsidorna



TEMA: SPELUPPBYGGNAD SPELOVNINGAR

TEKNISK BAS: Passning / mottagning med bada fétterna

MALBILD: Passa en spelare som kan bli rittvind och spela framat

TAKTISK BAS: Bli spelbar i vinkel, bli rattvind med bollen, se motstandarnas mal nar du

tar emot bollen
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FORBEREDELSETRANIING

17.00 - Passningsdiamant

- Ta emot med hoger passa vidare med hdger

- Ta emot med vanster passa vidare med vanster
- Ta emot med vanster, passa vidare med héger
- Taemot med hoger, passa vidare med vanster

Se till att spelarna star utanfér konerna.

Spring till ndsta kona efter passning.

Tva bollar igang samtidigt. Bollarna startar fran réd kona.
Hogst en spelare vid gul kona.

Bryt av med olika rérlighetsévningar

- Ligga pa mage och spark | rumpan

- Skorpionen (armar rakt ut, vanster fot till hdger hand, héger
fot till vanster hand)

- Kullerbyttor (3 framat, 3 bakat)

- Armhéavningar

Detaljer:
Spring till nasta kona men jogga baklanges sista meterna till gul
kona s& du hinner se nar bollen kommer till dig. (Se hela plan).
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17.20 - VANDSPEL/PEP/PENDELSPEL

- 1 eller 2 pendelspelare pa kortsidorna

- 3v3 eller 4v4 i mitten

- Spela bollen fran den ena pendelspelaren till den andra
pendelspelaren for att fa poéng.

- Pendelspelare far ej spela till motsatt pendelspelare.

VARIATIONER

- Anfallande far bara poang om de kan passa till pendelspelaren
pa ett tillslag

- Anfallande lag far bara podng om pendelspelaren kan passa
tillbaka pa ett tillslag

- Spela 2x3 minuter dar spelarna max har tva tillslag, lat
spelarna reflektera éver vad som blir svarare eller vad som
kravs av t.ex spelarna utan boll (tidigare spelbarhet)

©

SPELDEL
17.35 - Spel
5V5, 6V6 ELLER 7V7 (behdver inte ha ett tredje lag)

Se till att vila efter 3-4 minuter spel.
- Laget som vilar star i mal eller samlar bollar

Pedagogisk regel anfall
- Nagon | anfallande lag behéver nudda bollen | mittenzonen innan laget gér mal
(passa medspelare | mittenytan eller driv in | mittenytan)

Pedagogisk regel forsvar
- -Vinn bollen framfér mittenzonen gér mal direkt (beléna bra press-spel)

Speltid och spelregler
- 3 minuter per match, sen vila/hdmta bollar



TEMA: FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

TEKNISK BAS: Kom in framfér motstandare, fotarbete

MALBILD: Vinn bollen sa nira motstandarnas mal som méjligt

TAKTISK BAS: Se min ndrmsta motstandare och bollen samtidigt

FORBEREDELSETRANING

17.00 - Teknikyta

- insida/insida

- utsida/insida

- sula hoger / insida vénster

- sula vanster / insida héger

- bversteg hoger / ga vanster

- Oversteg vénster / ga hoger
- Klack bakom stddjeben

Bryt av med olika rérlighetsévningar

- Ligga pa mage och spark | rumpan

- Skorpionen (armar rakt ut, vanster fot till hdger hand,
héger fot till vanster hand)

- Kullerbyttor (3 framat, 3 bakat), Armh&vningar

- Knabdj, Skridskohopp, Utfallssteg (framat, bakat, sidled)

SKYDDA BOLLEN

- 2 spelare en boll

- Varje par tavlar | 20 sekunder om att skydda bollen
- Spelaren som har bollen nar tiden ar slut vinner

- Spelaren med boll skyddar bollen
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17.15 - Engelsk kvadrat

- Delain Gruppen I tre lag (3 eller 4 | varje)

- Ett lag | mittenzonen och tva lag | ytterzonerna

- Laget som bdrjar med bollen ska passa tre ganger inom
laget innan de passer over bollen till laget pa andra sidan
mittenzonen da far de ett podng

- Laget som borjar | mittenzonen ska jaga/pressa med tva
spelare dar bollen &r. Vinner de bollen ska de spela bollen
over till det andra laget pa andra sidan (vi sparkar inte ut
bollen for att slippa jaga)

VARIATION

- Stall ett mal pa ena sidan av mittenzonen.

- Laget som jagar och vinner bollen kan da spela sina
medspelare | mitten och géra mal

- Laget som tappar bollen férséker blocker avslut pa mal

- De som ska gora mal kan goéra mal med fria tillslag, tva
tillslag eller ett tillslag (variera svarighetsgrad)
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SPELDEL
17.35 — Spel med tre zoner
Tva lag spelar, 5-7 spelare bada lagen

Pedagogisk regel forsvar

- Vinn bollen | zonen ndrmast mal = 2 poéng

- Vinn bollen | mittenzonen = 1 poang

- Vinn bollen | zonen ndrmast eget mal = 0 poéng

Pedagogisk regel anfall
- Ha spelare | tva zoner nar malet gors (backarna behéver folja med
upp) annars gills inte malet

Speltid och spelregler
- 2 min, 2,5 min eller 3 min per match
- Varje lag spelar tva matcher innan man vilar (forutom férsta matchen)



TEMA: FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

MALBILD: Vinn bollen sa nira motstandarnas mal som méjligt

TEKNISK BAS: Kom in framfér motstandare, fotarbete

TAKTISK BAS: Se min ndrmsta motstandare och bollen samtidigt
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FORSTAPRESS OCH ANDRAPRESS
ANVISNINGAR

Igangsattning:
Trénare spelar in bollen till anfallande lag

UPPGIFT ANFALLANDE LAG
Driva 6ver forsvarande lagets kortlinje

UPPGIFT FORSVARANDE LAG
Vinna bollen pa motstadndarnas planhalva for extra poang

INSTRUKTIONER FORSVARANDE LAG

Forsta press: Narmast boll
Press i tid (nér bollen lamnar foten)
Stang passningslinje samtidigt som du pressar

Andra press: Understod
Se din narmsta motstandare och bollen samtidigt
Understéd i linje med bollen
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17.15 - Engelsk kvadrat

- Delain Gruppen I tre lag (3 eller 4 | varje)

- Ett lag | mittenzonen och tva lag | ytterzonerna

- Laget som bdrjar med bollen ska passa tre ganger inom
laget innan de passer over bollen till laget pa andra sidan
mittenzonen da far de ett podng

- Laget som borjar | mittenzonen ska jaga/pressa med tva
spelare dar bollen &r. Vinner de bollen ska de spela bollen
over till det andra laget pa andra sidan (vi sparkar inte ut
bollen for att slippa jaga)

VARIATION

- Stall ett mal pa ena sidan av mittenzonen.

- Laget som jagar och vinner bollen kan da spela sina
medspelare | mitten och géra mal

- Laget som tappar bollen forsdker blockera avslut pa mal

- De som ska gora mal kan goéra mal med fria tillslag, tva
tillslag eller ett tillslag (variera svarighetsgrad)
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SPELDEL
17.35 — Spel med tre zoner
Tva lag spelar, 5-7 spelare bada lagen

Pedagogisk regel forsvar

- Vinn bollen | zonen ndrmast mal = 2 poéng

- Vinn bollen | mittenzonen = 1 poang

- Vinn bollen | zonen ndrmast eget mal = 0 poéng

Pedagogisk regel anfall
- Ha spelare | tva zoner nar malet gors (backarna behéver folja med
upp) annars gills inte malet

Speltid och spelregler
- 2 min, 2,5 min eller 3 min per match
- Varje lag spelar tva matcher innan man vilar (forutom férsta matchen)



KOMMA TILL AVSLUT OCH
GORA MAL, FORHINDRA OCH
RADDA AVSLUT



TEMA: KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

TEKNISK BAS: AVSLUT | FART OCH PA INSPEL MED BREDSIDA

OCH VRIST PA 1-2 TILLSLAG

MALBILD: Avsluta pa mal med fat tillslag

TAKTISK BAS: Jag ser malet, bollen och motstandarna samtidigt
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FORBEREDELSETRANING

17.00 - SKOTT | FART
- Forst | ledet driver bollen ett steg, en touch
- Spelaren skjuter i fart mellan de tva linjerna

- Spelaren far bara anvanda ett tillslag mellan linjerna och bollen far inte stanna

- Alla skjuter med basta fot 5-8 minuter
- Alla skjuter med samre fot | 5-8 minuter
- Stall dig sist pa andra sidan efter skottet

17.15 - MALSTAFETT

- Spelarna delas upp | tva lag och tavlar om att géra s manga mal som mgjligt

inom tva minuter.

- Spelarna hamtar bollen och springer tillbaka till sitt eget led efter sitt skott

VARIATIONER

- Varje lag har en véggspelare som passer tillbaka bollen in mellan linjerna

(vaggspelaren hamtar bollen, den som skjuter

- Framflr linjerna finns det en pinne, en kona eller en trénare — spelarna behdver

gora Overstegsfint och sen skjuta s& fort som méjligt

INSTRUKTION - SKOTT | FART

- Stodjefoten bakom bollen, vinkla foten snett utat med tarna, slapp stodjefoten
fran marken samtidigt som skottfoten traffar bollen. Fortsatta springa efter skottet.
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17.20 - Nummerboll

- tva lag férdelar sig bakom malen pa varsin sida

- bada lagen stéller upp ett led (max 6 spelare)

- trénaren ropar en siffra (1, 2)

- ropas 1 blir det 1v1, 2 blir 2v2,

- varje omgang fortsatter till bollen ar | mal eller utanfér planen
- gar bollen ut for snabbt kan tranaren passa eller kasta in en
bonusboll

VARIATION
- testa att ropa alla pa plan och skicka in flera bollar
- spelarna far hantera kaoset som uppstar

SPELDEL
17.35 - Spel med assistspelare | hrnen

Pedagogisk regel anfall

- 1 poang for vanligt mal

- 2 poang for mal efter assist fran assistspelare | hérnen, om
mal gbérs av samma spelare som passade ut bollen till hérnet

- 3 poang for mal efter assist fran assistspelare | hérnen om mal
gors av en tredje spelare (den som inte spelade ut till hornet)

Speltid och spelregler
- 3 minuter och sen vila/samla in bollar
- Byt assistspelare och malvakt efter tre minuter



TEMA: KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

TEKNISK BAS: AVSLUT | FART OCH PA INSPEL MED BREDSIDA
OCH VRIST PA 1-2 TILLSLAG

MALBILD: Avsluta pa mal med fat tillslag

TAKTISK BAS: Jag ser malet, bollen och motstandarna samtidigt
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FORBEREDELSETRANING HUVUDDEL

17.00 - SKOTT | FART MED HJALP AV Y:ET

- Passa till mitten och f3 tillbaka bollen

- Fdrsta spelaren passer bollen upp till vanster eller till hdger

- Mittenspelaren méter boll och vaggar ut spelaren som barjar till
vanster eller till hoger. Kér varannat hall.

- Spelaren langst upp tar med sig bollen efter védggspel och skjuter
i fart innan den réda platta konlinjen

17.20 - Nummerboll med assistspelare

- tva lag férdelar sig bakom malen pa varsin sida

- bada lagen staller upp ett led (max 6 spelare)

- En spelare fran respektive lag spelar tills bollen ar i mal eller

utanfoér planen.

- gar bollen ut for snabbt kan tréanaren passa eller kasta in en
bonusboll om det bara hinner ga 3 sekunder

- Borja rakna fran 7-10 sekunder om det tar for lang tid att

INSTRUKTION PASSNING avsluta

- Tréaffa mitt pa bollen, mitt pa foten, passa i fart inte stillastaende,

“passningen ar forsta steget i nasta 16pning” INSTRUKTIONER ANFALLARE
- Felvand spelare behover inte sla ett stenhart tillbakaspel till - Kroppsfinta innan bollen spelas in fran assistspelaren, tajma

nagon som springer i fart ina. 160 bak : £
- Vaggspel ska ske med bortre fot och framfor rattvand spelare sa passning, fop bakom ryggen pa forsvarare

spelaren kan ta med sig bollen. Manga bérjar klacka bollen eller INSTRUKTIONER FORSVARARE
végga med utsidan sa det blir slarvigt. Hellre langsamt och ratt

. - - Se bollen och anfallaren samtidigt
innan vi 6kar farten.

VARIATION

INSTRUKTION - SKOTT | FART - Kér med 2 spelare fran varje lag

- Stodjefoten bakom bollen, vinkla foten snett utat med tarna, slapp
stodjefoten fran marken samtidigt som skottfoten traffar bollen.
Fortséatta springa efter skottet.

SPELDEL
17.35 - Tempospel, liten plan, fa spelare

Pedagogisk regel anfall

- 1 poang for vanligt mal

- 2 poang for mal efter assist fran assistspelare | hérnen, om
mal gbrs av samma spela

Speltid och spelregler
- 2-3 minuter och sen vila/samla in bollar



OFFENSIV
&
DEFENSIV
OMSTALLNING



TEMA: Finter, dribblingar, vandningar TEKNISK BAS: Driv ett steg en touch, flytta tyngdpunkten tydligt fér att lura motstandare

MALBILD: Passera motstandare eller dppna lucka fér passning/avslut TAKTISK BAS: Gor finten, dribblingen, vandningen pa ratt avstand, tempovaxla bort fran
motstandare efter fint/dribbling/vindning
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FORBEREDELSETRANING HUVUDDEL VANDNINGAR
17.00 - TIMGLASET TRE KONER Anvisning
a) Driv med vanster fot at vanster, driv med hoger fot at hdéger - Driv bollen (ett steg en touch), sikta mot mittenkonan - Driv forbi forsta linjen och vand vid den forsta linjen
- Driv med “ett steg, en tillslag / touch” - Alla spelare med bollen driver och vander samtidigt
- Nudda bollen 3-5 tillslag mellan varje kona beroende pa Trana pa foljande finter: - Spelarna haller sig pa varsin sida mellan konerna
avstand - Tva fotare (forsta tillslag med insida fot nar bollen ar framfor
mittenkonan, andra tillslag med insida fot nar bollen &r utanfor gul Tips:
Driv som tidigare men lagg till féljande: kona) tank: “rakt i sidled, rakt framat” - Som tranare spring bredvid spelaren innan vandningen
- Klacka bakom stédjeben, bollen ska hamna framfér den - Kroppsfint + utsida - Paminn spelaren att skydda bollen i vdndningen (ha kroppen
andra foten - Kroppsfint + tvafotare mellan bollen och motstandare)
- Kroppsfint
- Oversteg Tips:
- Omvant dversteg - Trénare stéller sig med fotterna mellan konerna mitten och peppar
- Snurrfint spelarna med energi innan finten
- Avsluta med fria val, fri kreativitet men med kravet “driv med
ratt fot!”
TIPS:

Tva bollar per led
Nasta spelar startar nar spelaren framfér har passerat
mittenkonan



TEMA: Finter, dribblingar, vandningar med motstandare TEKNISK BAS: Driv ett steg en touch, flytta tyngdpunkten tydligt fér att lura motstandare

TAKTISK BAS: Gor finten, dribblingen, vandningen pa ratt avstand, tempovaxla bort fran
motstandare efter fint/dribbling/vandning, skydda bollen med kroppen

MALBILD: Passera motstandare eller dppna lucka fér passning/avslut

FORBEREDELSETRANING

17.00 - DRIBBLA VANSTER ELLER HOGER

- Starta 6vning med en passning till andra ledet

- Anfallaren tar emot bollen och ska “hitta ut” ur kvadraten pa vanster
eller hdger sida om motstandaren

- Driv bollen med foten langst ifrdn motstandare

VARIATIONER
Lagg till konmal eller pinnar pa vardera sida mellan (se réd kvadrat) for
att 6ka svarighetsgraden

HUVUDDEL

17.20 - Nummerboll

- tva lag férdelar sig bakom malen pa varsin sida

- bada lagen staller upp ett led (max 4 spelare per led)

- trénaren ropar en siffra (1, 2)

- ropas 1 blir det 1v1, 2 blir 2v2,

- varje omgang fortsatter till bollen ar | mal eller utanfér planen
- gar bollen ut for snabbt kan tranaren passa eller kasta in en
bonusboll

VARIATION
- testa att ropa alla pa plan och skicka in flera bollar
- spelarna far hantera kaoset som uppstar

SPELDEL

17.35 - Anfall en gang, férsvara en gang

Pedagogisk regel anfall
- Skjut innan linjen, férsvara direkt efter avslut mot nésta
spelare

Pedagogisk regel forsvar
- Hindrar du avslut frdn motstandare gills ditt eget mal

Speltid och spelregler
- 3 minuter och sen vila/samla in bollar




TEMA: OMSTALLNINGSOVNINGAR

MALBILD: Gér mal sa fort som majligt

TEKNISK BAS: Driva ett steg en touch / dribbla / finta

TAKTISK BAS: driva diagonalt eller passa diagonalt framfor medspelare, springa bakom

ryggen

FORBEREDELSETRANING

17.00 - Teknikyta

- insida/insida

- utsida/insida

- sula hoger / insida vénster

- sula vanster / insida hdéger

- dversteg hoger / ga vanster

- Oversteg vanster / ga hoger

Bryt av med olika rorlighetsévningar

- Ligga pa mage och spark | rumpan

- Skorpionen (armar rakt ut, vanster fot till hdger hand, hger
fot till vanster hand)

- Kullerbyttor (3 framat, 3 bakat)

- Armhavningar

- Knabgj

- Skridskohopp

- Utfallssteg (framat, bakat, sidled)
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17.15 - End-zone game
- Laget som har bollen ska driva in | endzone

Pedagogisk regel

- Gor anfallande laget méal kan de vanda och gora mal |
motsatt end-zone

- Spelarna ska spela sa positionslost som mgjligt

Speltid och spelregler
2-3 minuter per match
Ingen férsvarare far vara | endzone

VARIATION

- Anfallande lag far tva podng om de kan passa bollen in |
endzone, medspelaren som tar emot bollen far inte sta
och vénta | endzone

- Lé&gg tre konmal pa bada endzonelinjerna (ca 3 meter
breda) som spelarna ska driva igenom for att fa poang

©

SPELDEL
17.35 - Kontringsmatch

Tva lag spelar, ett lag vilar

- Lagen bestar av 3 utespelare och en malvakt (fran vilande lag)

- Laget som vilar star i mal eller samlar bollar

Pedagogisk regel
- Vinn bollen pa ena planhalvan
- GOr mal pa den andra planhalvan

Speltid och spelregler
- 2 min per match

- Varje lag spelar tva matcher innan man vilar (férutom férsta matchen)
- Tranare spelar in bollen till laget som gjorde mal, eller till det lag som inte

hade ut bollen. Variera vem du spelar in bollen till

- Om tranare spelar in bollen pa ena planhalvan, ska anfallande lag géra

mal pa andra planhalvan



1v1
2V2
3v3



BOLLBEHANDLING / TEKNIK

MALBILD: 500-1000 tillslag pa bollen per spelare
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VARIANT A - Teknikyta
Spelarna driver och flyttar bollen dar det finns yta.

BOLLEN PA MARKEN

- insida/insida

- utsida/insida

- sula hoger / insida vanster
- sula vanster / insida hdger
- dversteg hoger / ga vanster
- Oversteg vanster / ga hoger

BOLL | LUFTEN

- endast basta fot

- endast samre fot

- bada fotterna

- tva pa hoger, tva pa vanster

- en under hakan, en ovan for huvudet
- vristen, klacken

- insidan ovanfér huvudet

- nickar till sig sjalv

- nickar till lagkamrat
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VARIANT B - KOLLONNER

Spelarna driver rakt fram, spelarna méts ungefar | mitten utan att
krocka. Lamna bollen till ndsta spelare pa andra sidan.

BOLLEN PA MARKEN (tva bollar)

- insida/insida

- utsida/insida

- sula héger / insida vénster

- sula vanster / insida hoger

- bversteg hoger / ga vanster

- Oversteg vanster / ga hdger

- Driv mot mitten, runda lagkamraten som kommer fran andra hallet

BOLL PA MARKEN (en boll)

- Tvatillslag, mottagning och passning byt led

- Etttillslag

- Vaggspel ett tillslag, vaggspel framfér rattvand spelare

BOLL I LUFTEN

- endast basta fot Over till andra sidan
- endast samre fot over till andra sidan
- bada fotterna Over till andra sidan
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VARIANT C - KRYSSLOP

Spelarna driver diagonalt till samma farg. Spelare méts ungefar |
mitten. Lamna bollen till nasta spelare i motsatt hérn.

BOLL PA MARKEN

- insida/insida

- utsida/insida

- sula hdger / insida vénster
- sula vanster / insida hoger
- bversteg hdger / ga vanster
- Oversteg vanster / ga hoger

BOLL I LUFTEN

- endast basta fot over till andra sidan
- endast samre fot dver till andra sidan
- bada fotterna oOver till andra sidan



TEKNIK MALBILD: 500-1000 tillslag pa bollen per spelare
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TEKNIK 3 och 3 - EN BOLL

Spelaren i mitten jobbar halvt rattvand. Backar ut i vinkel och
skannar/vrider pa huvudet samtidigt innan passningen slas och nar
bollen ar pa vag

BOLLEN PA MARKEN (utan byte)

- Mottagning bortre fot, passning insida over till andra sidan

- Ror dig framat nér du passer och slapp stodjebenet fran marken nar
du passar

BOLLEN PA MARKEN (felvind)

- Mottagning utsida, passning med insida dver till andra sidan

- Lagg tva koner pa en meter avstand i mitten sa spelaren far rikta sin
mottagning forbi konerna i mitten

BOLLEN PA MARKEN (med byte)
- Vaggspel framfor rattvand spelare
- Vaggspel med bortre foten (inga klackar och utsidor har)

TEKNIK 3 och 3-TVA BOLLAR
Spelaren i mitten jobbar halvt riattvand, i en vinkel

BOLLEN PA MARKEN

- Direkt passning tillbaka med insidan (varannan fot)

- Direkt passning tillbaka med utsidan (varannan fot)

- Tvatillslag, mottagning insida + passning insida (varannan fot)

- Tvatillslag, mottagning utsidan + passning insida (varannan fot)

- Lagg en ruta i mitten, spelaren i mitten tar med bollen ut fran
kvadraten och passer tillbaka

BOLL | LUFTEN (bollen kastas fran sidorna)

- Direktpassning tillbaka med insidan i brésthdjd (varannan fot)

- Direktpassning tillbaka med insidan langs marken (varannan fot)
- Bréstmottagning + insida eller utsida

- Larmottagning + insida eller utsida



TEMA: Finter, dribblingar, vandningar med motstandare TEKNISK BAS: Driv ett steg en touch, flytta tyngdpunkten tydligt fér att lura motstandare

TAKTISK BAS: Gor finten, dribblingen, vandningen pa ratt avstand, tempovaxla bort fran
motstandare efter fint/dribbling/vandning, skydda bollen med kroppen

MALBILD: Passera motstandare eller dppna lucka fér passning/avslut

© @

VANDNINGAR

Anvisning

Driv forbi forsta linjen och vand vid den forsta linjen
Alla spelare med bollen driver och vander samtidigt
Spelarna haller sig pa varsin sida mellan konerna

Tips:

Som tranare spring bredvid spelaren innan vandningen

Paminn spelaren att skydda bollen i vandningen (ha kroppen

mellan bollen och motstandare)

RO®@@
1v1 med motstandare i ryggen

Anvisningar
- Tva smamal pa varje sida (kan vara konmal)
- 3-4 spelare i varje lag

Regler

- Tranare spelar in bollen till felvand anfallare
(bestam vilket lag som anfaller) med en forsvarare i
ryggen

- Anfallaren ska vanda bort forsvararen och géra mal

- Forsvararen ska vinna bollen och géra mal pa
andra sidan

Instruktioner anfallare

Flytta bollen at sidan med mottagningen, kroppsfinta
garna innan mottagningen for att lura férsvararen,
jobba med véandningar som ni gjorde | bérjan av
traningen, skydda bollen pa nar du tar dig forbi
motstandare genom att ha kroppen mellan bollen och
motstandaren.




TEMA: Finter, dribblingar, vandningar med motstandare

TEKNISK BAS: Driv ett steg en touch, flytta tyngdpunkten tydligt fér att lura motstandare

MALBILD: Passera motstandare eller dppna lucka fér passning/avslut

TAKTISK BAS: Gor finten, dribblingen, vandningen pa ratt avstand, tempovaxla bort fran

motstandare efter fint/dribbling/vandning, skydda bollen med kroppen
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FORBEREDELSETRANING

17.00 - TIMGLASET

a) Driv med vanster fot at vanster, driv med hoger fot at hdger

- Driv med “ett steg, en tillslag / touch”

- Nudda bollen 3-5 tillslag mellan varje kona beroende pa
avstand

Driv som tidigare men lagg till féljande:

- Klacka bakom stédjeben, bollen ska hamna framfér den
andra foten

- Kroppsfint

- Oversteg

- Omvént dversteg

- Snurrfint

- Avsluta med fria val, fri kreativitet men med kravet “driv med
ratt fot!”

TIPS:

Tva bollar per led

Nasta spelar startar nar spelaren framfér har passerat
mittenkonan

OO66~

1v1 med motstandare framifran

Anvisningar

- Ett stort mal pa ena sidan

- Tva smamal pa andra sidan (kan vara konmal)
- 4-5 spelare i varje lag

Regler

- Laget pa ena sidan spelar in bollen till anfallande
spelare (bestédm vilket lag som anfaller)

- Anfallaren ska dribbla/finta férsvararen och goéra
mal

- Forsvararen ska vinna bollen och goéra mal pa
andra sidan

Instruktioner anfallare

Flytta bollen at sidan med mottagningen, kroppsfinta
garna innan mottagningen for att lura férsvararen,
jobba med dribblingar och finter som ni gjorde i
bdrjan av trédningen, skydda bollen pa nar du tar dig
forbi motstandare genom att ha kroppen mellan
bollen och motstandaren.

Instruktioner forsvarare

Styra anfallaren bort fran malet
Invanta tempovaxlingen

Hall avstandet och tajma brytningen
Se till att motstdndaren inte dribblar
bakom ryggen



TEMA: Finter, dribblingar, vandningar med motstandare TEKNISK BAS: Driv ett steg en touch, flytta tyngdpunkten tydligt fér att lura motstandare

TAKTISK BAS: Gor finten, dribblingen, vandningen pa ratt avstand, tempovaxla bort fran
motstandare efter fint/dribbling/vandning, skydda bollen med kroppen

MALBILD: Passera motstandare eller dppna lucka fér passning/avslut

FORBEREDELSETRANING

17.00 - DRIBBLA VANSTER ELLER HOGER

- Starta 6vning med en passning till andra ledet

- Anfallaren tar emot bollen och ska “hitta ut” ur kvadraten pa vanster
eller hdger sida om motstandaren

- Driv bollen med foten langst ifrdn motstandare

VARIATIONER
Lagg till konmal eller pinnar pa vardera sida mellan (se réd kvadrat) for
att 6ka svarighetsgraden

©OO66~%

HUVUDDEL

17.20 - Nummerboll

- tva lag férdelar sig bakom malen pa varsin sida

- bada lagen staller upp ett led (max 4 spelare per led)

- trénaren ropar en siffra (1, 2)

- ropas 1 blir det 1v1, 2 blir 2v2,

- varje omgang fortsatter till bollen ar | mal eller utanfér planen
- gar bollen ut for snabbt kan tranaren passa eller kasta in en
bonusboll

VARIATION
- testa att ropa alla pa plan och skicka in flera bollar
- spelarna far hantera kaoset som uppstar

SPELDEL

17.35 - Anfall en gang, férsvara en gang

Pedagogisk regel anfall
- Skjut innan linjen, férsvara direkt efter avslut mot nésta
spelare

Pedagogisk regel forsvar
- Hindrar du avslut frdn motstandare gills ditt eget mal

Speltid och spelregler
- 3 minuter och sen vila/samla in bollar




TEMA: Finter, dribblingar, vandningar med motstandare

MALBILD: Passera motstandare eller dppna lucka fér passning/avslut

TEKNISK BAS: Driv ett steg en touch, flytta tyngdpunkten tydligt fér att lura motstandare

TAKTISK BAS: Gor finten, dribblingen, vandningen pa ratt avstand, tempovaxla bort fran
motstandare efter fint/dribbling/vandning, skydda bollen med kroppen
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SPEL 3V3

UPPMUNTRA PASSNINGSSPEL
- Mal raknas bara om mal gors innanfér malzonen
(dvs mellan malen och platta konlinjen)
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SPEL 3V3 SPEL 3V3

UPPMUNTRA UPPFLYTTNING
- Mal raknas bara om hela laget ar pa offensive
planhalva (pa motstadndarnas)

UPPMUNTRA PASSNING I TID
- Anfallande lag maste passa bollen 6ver mittlinjen
om de vinner bollen pa egen planhalva

UPPMUNTRA HOGT FORSVARSSPEL
- Forsvarande lag far poéang varje gang de vinner
bollen pa motstandarnas planhalva

UPPMUNTRA SPELVANDNING

- Anfallande lag far 2 poédng om assisten och malet
sker pa olika ytor av planen dvs om assisten &r en
passning fran vanster sida och malet gors pa hoger
sida far anfallade lag tva poang



ORIENTERING



TEMA: Orientering TEKNISK BAS: Skanna och vrida pa huvudet

MALBILD: Skanna och vrid pa huvudet for att ta bittre beslut TAKTISK BAS: Skanna och vrida pa huvudet med och utan boll: ndr passningar ar pa vag

till dig, innan passningar slas och nar du sjalv har passat bollen
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KONTROLL/PASS | KVADRAT

Organisation
Fyra koner, ca 8 spelare i varje
Straffomrade med 20 spelare

Anvisning
- Passa vem du vill, sen rundar du ett hérn

Instruktion/fraga:
Fraga spelarna hur de kan springa mot hornet:

Svar: se ytan, se planen, se bada bollarna nar du rundar hérnet
- Backa ut och runda konen
- Spring i en bage

Varfor da? For att kunna bestamma vem du ska passa snabbare

VARIATIONER

- Tavling: ge konerna varsin siffra 1-4. Nar trdnaren ropar ett nummer
ska hela gruppen springa till den konan med bada bollarna. Ett
alternativ ar att ha fyra olika farger pa konerna.
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Bortre fot och orientering

- Spelare vid dubbelkona backar ut i vinkel och far bollen fran
ledet, tar emot med bortre fot och spelar med andra foten

- Spelaren trénar pa sin orientering innan och efter mottagning

VARIATION

Rosa spelare satts ut vid de réda konerna

De rosa spelarna satter press pa spelarna som blir spelbara i

vinkel utanfér de réda konerna

A) Valjer rosa spelare att satta press kan bla spelare sétta
tillbaka bollen eller sa valjer spelaren fran ledet att spela till
nasta bla spelare direct

B) Star rosa spelare kvar kan bla spelare valja att bli rattvand
med bortre fot

Viktigt att tanka pa:

- Instruera spelarna att orientera/skanna flera ganger innan de
far bollen

- Titta pa den vi spelar till, dvs vi spelar inga chanspassningar i
blindo
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Tva och tva - en boll

Organisation
- Anvand straffomradet med ca 20 spelare

Spelaren med boll
- Driv bollen med olika delar av foten, ha koll pa din lagkamrat
och se till att inte krocka med andra spelare

Spelaren utan boll

- Flytta dig pa olika satt, inte bara i sidled utan aven med
baglépningar, bakat, framat, ha koll pa din lagkamrat och se till
att inte krocka med andra spelare

- Om spelaren med boll tittar ner, d& sager du at honom att titta

upp



DEN BASTA PASSNINGEN



Ett bra passningsspel bestar av manga komponenter, men for att férenkla fér spelarna i olika
aldrar fokuserar vi pa malbilden "att bli rattvand framfér backlinjen”.

Da hjalper vi varandra att na den malbilden genom att vara spelbar diagonalt i vinkel och bli
rattvdnd genom att ta emot bollen med bortre fot och att vi spelar bollen framat: igenom,
runt eller éver lagdel till spelaren som kan bli rattvand bakom ryggen pa motstandare

TRAFIKLJUSET PASSNINGSPRIORITERING
i tid
pa bortre fot
pa ytan framfér

‘ ' medspelare
bakom ryggen pa

‘ ' motstandare
Passningen rullar
Passningen &r hard

‘ ' Passningen &r diagonal

Passningen ér i vinkel

"SLA GRONA "SLA DEN BASTA
PASSNINGAR TILL PASSNINGEN UTIFRAN
VARANDRA” SITUATIONEN”



DEN BASTA POSITIONEN |
ANFALLSSPEL




Bra rérelser fran medspelare utan boll bestar av manga komponenter, men for att férenkla
for spelarna i olika aldrar fokuserar vi pa malbilden "att bli rattvand framfér backlinjen”.

Da hjalper vi varandra att na den malbilden genom att vara spelbar i vinkel och bli
rattvand genom att ta emot bollen med bortre fot och att vi spelar bollen framat: igenom,
runt eller éver lagdel till spelaren som kan bli rattvadnd bakom ryggen pa motstandare

Hittar ytor mellan
O ' motstandarnas lagdelar
o Positionerar sig lika langt
ifran alla motstandare
0 som &r néra ®)

\ Ar spelbar diagonalt O '\O
- -0



DEN BASTA LOPNINGEN |
ANFALLSSPEL




Bra rérelser fran medspelare utan boll bestar av manga komponenter, men for att férenkla
for spelarna i olika aldrar fokuserar vi pa malbilden "att skapa malchans”.

Da hjalper vi varandra att na den malbilden genom att vara spelbar i vinkel och bli
rattvand genom att ta emot bollen med bortre fot och att vi spelar bollen framat: igenom,
runt eller éver lagdel till spelaren som kan bli rattvadnd bakom ryggen pa motstandare

Prioritering:
Passa till frilage centralt till nagon som kan géra mal
Passa till nagon pa kanten som kan gora mal eller assist

innan bollen slas . -
. bakom ryggen pé '
_ motstandare O O O O’. o)
sa du ser hela backlinjen ;
unaviker offside R
)
O
1 ¥ 1 I 1 ¥ 1
o cevraLr cout e anre
P Full bredd pa bollsidan

Utmana forsvarare med bollen

Spela bollen i tid Ovriga I6per bakom ryggen



DEN BASTA POSITIONEN |
FORSVARSSPEL



Bra forsvarsspel bestar av manga komponenter, men for att forenkla for spelarna i olika aldrar
fokuserar vi pa malbilden "att vinna bollen ndra motstandarnas mal”.

Da hjalper vi varandra att na den malbilden genom att se boll och sin ndrmaste motstandare,
att pressa i tid nar bollen [Amnar motstandarnas fot, att pressa mellan tva motstandare

press i tid
styr bollhallare bort fran malet
Pressar mellan tva @ o 0O
motstandare och sténger
O passningsvégar O O Oi
Ser boll och motstandare - Q
(férsvarssida) @)
o ey
/ @\
| > t i . | t
SER BOLL OCH MOTSTANDARE Tv1
1. Pressa mellan tva motstandare nér passningen slas Styr motstandarna bort fran malet

2. Kliv in framfér nér passningen slas Jobbar halvt réttvand med fotterna



DEN BASTA
KOMMUNIKATIONEN PA
PLANEN



Bra kommunikation gor lagkamrater battre, ger energi till laget och motiverar lagkamrater att

UNDVIK

- JalJal Ja!
- Har! Har! Har!

Det finns ingen som heter "jal” (stéll det som en fraga till spelarna)
Det finns ingen som heter "har!” (stall det som en fraga till spelarna)

Ingen vet var ”har” ar pa planen. (stall det som en fraga till spelarna)

forsdka igen och igen.

NAR VI PRESSAR

- Sajaaal!
- Orkall
- Vinn boll, vinn boll, vinn boll!!

Denna typ av kommunikation gor det roligare fér lagkamrater att

pressa. Skapar motivation att press hardare med hogre intensitet.

Det blir jobbigt fér motstandarna att behalla koncentrationen.

NAR MEDSPELARE AR FELVAND MED
MOTSTANDARE | RYGGEN

- Akta rygg!
- Hitta rattvand!

NAR DU VILL HA BOLLEN

ROPA:

- Finns vanster!
- Finns hoger!

- Finns bakom!
- Finns framfor!
- Vaggspel!

- Overlapp!

Denna typ av kommunikation gor det lattare fér bollhallaren
att veta var medspelare &r, var bollhallaren ska titta
nagonstans eller vilken kombination som kan goéras

NAR MEDSPELARE AR FELVAND MED YTA
BAKOM

- Vand upp!
- Du har tid!



	Bild 1
	Bild 2
	Bild 3
	Bild 4
	Bild 5
	Bild 6
	Bild 7
	Bild 8
	Bild 9
	Bild 10
	Bild 11
	Bild 12
	Bild 13
	Bild 14
	Bild 15
	Bild 16
	Bild 17
	Bild 18
	Bild 19
	Bild 20
	Bild 21
	Bild 22
	Bild 23
	Bild 24
	Bild 25
	Bild 26
	Bild 27
	Bild 28
	Bild 29
	Bild 30
	Bild 31
	Bild 32
	Bild 33
	Bild 34

