Orundsbro IF F12 dvningsbank

Uppvarmning med boll

Uppvarmning i par
Spelarna delas in i par med en boll. Star ca 4 meter ifran varandra.

1 Passar med ratt fot (1-2 tillslag) 2. Passar med fel fot (1-2 tillslag), 3. Passning med 1
tillslag. 4. Lang passning (6ka avstandet), 5. Nedtagning brdst, 6. Nedtagning fot, 7. Nicka

Teknikcirkeln

Kona upp en stor cirkel med en mindre kvadrat inuti.Dela spelarna i tva delar, halften borjat
innanfoér kvadraten & halften utanfor cirkeln.

1. De runt cirkeln har bollen, passa till spelare inuti cirkeln som passar tillbaka.
Spelaren i cirkeln letar nu fri person utanfor cirkel men maste passera genom
kvadraten.

2. De inuti kvadraten har bollen, driver till fri person utanfor cirkeln, passar och far
tillbaka bollen. Driver genom kvadraten till en ny fri person utanfor cirkeln.

3. De runt cirkeln har bollen, kasta foér nedtag med bréstet. Personen i cirkeln passar
tillbaka bollen efter nedtagning med brdstet och hittar sedan en ny fri person.

4. De runt cirkeln har bollen, kastar fér nedtag med fot. Personen i cirkeln passar

tillbaka bollen efter nedtagning med foten och hittar sedan en ny fri person.




Korsande trafik

Kona upp 3 par koner, 2 i samma riktning och det sista paret vinkelratt mot de forst 2.
Dela upp spelarna i tre delar (minst 3 personer per del), tva spelar borjar vid rod kon, 1
spelare vid bla kon.
Spelarna vid réd kon bérjar med bollen.
1. Driver 6ver bollen till spelaren vid bla kon, mottagande spelare driver éver bollen till
spelare vid réd kon. Upprepa.
Driver bollen en bit, sedan pass.
Passar bollen mellan fétterna till andra sidan.
Driva boll, snurr med utsidan fot.
Driva med sulan pa ena skon
Driva baklanges med undersidan pa skon.

ok wb

Knaovningar

Trycka & Hoppa:

| par. Tryck med axeln mot varandra stdende pa ett ben, hoppa at sidan, landa pa med bada
fotterna.

Utfallssteg

Apan

Alla springer sida vid sida, efter nagra steg forflyttning i sidled, springer framat igen,
forflyttning i sidled at andra hallet. Upprepa.

Stretcha

Vad, baksida lar, ljumskar, framsida lar



Fyscirkeln

Alla star i en cirkel. 10 armhavningar, 10 squats, 10-15 sit-ups, sidoplanka pa bada sidorna.
Upprepa en gang till.

Possession

Kvadraten:
https://fotbollsovningar.se/2017/05/11/engelska-kvadraten/

Engelska kvadraten: https://fotbollsovningar.se/2017/05/11/engelska-kvadraten/

Possession med joker

Kona upp kvadrat/rektangel. Tranaren har bollarna utanfér langsidorna.

Dela upp spelarna i tva lag med vastar och ha 1-2 jokrar utan vast (hjalper alltid bollhallande
lag).

Tranare startar spelet genom att passa in en boll. Laget med bollinnehav ska passa sa
manga ganger det gar inom laget och far ta hjalp av jokrarna. Jagande lag férsoker vinna
Over bollen och nar de far bollinnehavet sa tar de hjalpa av jokrarna. Varje gang bollen
férsvinner ut ur kvadrat/rektangeln skickar tranaren in en ny boll till det lag som inte hade ut
bollen.



https://fotbollsovningar.se/2017/05/11/engelska-kvadraten/
https://fotbollsovningar.se/2017/05/11/engelska-kvadraten/

3 lag

Kona upp rektangel 10x25 m, smamal eller konmal. Tranaren har bollarna utanfor
langsidorna.

Spelarna delas upp i tre lag, 2 lag hjalps at att halla bollen, 3e laget jagar boll. Om jagande
laget tar bollen ska de forstka géra mal. Varje gang det blir mal eller bollen forsvinner ut ur
rektangeln skickar tranaren in en ny boll till det lag som inte hade ut bollen.

Efter 2 minuter byter man jagande lag

Teknikovningar:
Hornor

Skott

e 21an
2 lag, 7 mot 7-mal, malvakt. forst till 21 poang: mal 3 poang, stolpe/ribba 1 poang,
malvakt 1 poang
e Hattrick
Spelarna delas upp i tre grupper, 7 mot 7-mal, malvakt, bollar
Kona upp...

Byta sida med malvakt

Inlagg

Straffar

Matchspel:

Minimatch:

Kona upp rektangel ca 10x20m, konmal eller smamal pa kortsidorna
2 lag men inga malvakter
Matchspel med inkast/inspark.



Pipboll:

Kona upp rektangel ca 10x20m, konmal eller smamal pa kortsidorna.

Dela upp spelarna i tva lag som startar vid respektive mal.

Tranaren startar spelet genom att kasta in en boll pa planen, 2 spelare per lag springer in pa
planen och forsdker géra mal pa det andra laget. Nar det blir mal alternativt bollen passerar
sidolinjen ska spelarna pa planen ut fran planen fort innan 2 av de vantande spelarna far
springa in pa planen. Tranaren kastar in en ny boll ganska snabbt.

Minimatch med 3 mal:

Kona upp plan, ett 7 mot 7 mal pa ena kortsidan, 2 smamal/konmal pa andra kortsidan

2 lag och en malvakt.

Ena laget har malvakt i 7 mot 7-mal och det andra férsvarar tva smamal/konmal placerade
mot ytterkanterna pa sin kortsida.

Matchspel med inkast/inspark.

Vanlig match:

Helplan med 7 mot 7-mal, 2 lag med malvakter
Spela 5 mot 5 eller 7 mot 7.
Matchspel med vanliga regler (hérna, inkast mm)



Roligt

Tre i rad

9 rockringar, rep, 3 gula vastar, 3 orange vastar, 2 bollar

Dela spelarna i tva lag. Lagg ut rockringarna i kvadrat 3x3.

Lagg repet som en linje mellan spelarna och kvadraten. De tre forsta spelarna i varje lag
haller i en vast driver bollen fram till repet, lagger vasten pa 3 i rad spelplanen och driver
sedan tillbaka bollen till nasta spelare. Denna gér samma sak som den forsta och sa
fortsatter det till nagot lag far 3 i rad.

Guld och silver

Stafett



