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BOLLBEHANDLING

Att kunna behandla en boll & A och O inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en god teknik. Darfoér
maste vi lagga ner mycket tid p& dessa Gvningar!

| dessa 6vningar tranar vi framst pa:
bollkéansla
bollbehandling
passningar
mot- och medtagningar
speluppfattning
koordination

For att dessa dvningar ska fa 6nskad effekt ar det viktigt att:
ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.
vi undviker att ha for manga spelare med i évningen vilket skapar kobildning. Dela hellre upp
spelarna i tva grupper.

2MOT 11 REKTANGEL

Syfte

Passningsspel, finter och dribblingar, spelbarhet.

Organisation
Yta: 15 x 10 m (kan varieras)
2 anfallande spelare mot 1 forsvarare.

Anvisningar

- Anfallsspelarna ska na varandra med
sad manga passningar som mojligt.
Bryter forsvaren far han byta plats
med den som sist rérde bollen.
Gar ocksa att ha en tidsbestamd
intervall pa den som &r forsvarare.
Tavla garna om vilket par som uppnar
flest passningar i rad utan att
forsvararen bryter.

Instruktionspunkter

- Mot- och medtagningskvalitet
Passningskvalitet
Fintnings- och dribblingskvalitet
Spelbarhet



KONSKOG

Syfte
Driva, dribbla, finta och vanda.

Organisation
Yta: ca: 30 x 30 m (beroende pa antalet spelare).
X antal spelare, alla med boll.

Anvisningar
Alla spelare driver, fintar, dribblar och véander fritt mellan konerna.

Variationer
Driv endast med hoger eller vanster fot.
So6k upp en kon och gor en specifik vandning.
SOk upp en kon och gor en specifik fint.

Ovningen gér att variera ytterligare genom att endast hélften av spelarna har boll. Spelarna utfor det
moment som tranaren anger.

Spelaren med boll gor en dverlamning till valfri spelare som inte har boll.

Vaggspel. Spelaren utan boll gor sig spelbar bredvid en kon och spelar vagg med bollhallaren. Byt
bollhallare efter ca en minut.

Egna varianter, trénarens fantasi!

Instruktionspunkter
Forsok att f& upp blicken s& mycket som mdijligt.
Mijuka rorelser med latt béjda ben och éverkroppen rak.




JONGLERING

Syfte
Bollkontroll, tillslag, fotarbete och koordination.

Organisation
Valfri yta pa plan
1 boll per spelare

Anvisningar
Varje spelare kickar bollen efter det bestamda
mdnster som tranaren anger.

Variationer
Kicka endast med hdger fot
Kicka endast med vanster fot
Kicka varannan med hoger fot, varannan
med vanster fot
Kicka endast med hoger lar
Kicka endast med vanster lar
Kicka varannan med hoger l&r, varannan med vanster ar, osv.
Forsok satta personligt rekord, for garna statistik.

Efter ett tag, nar spelarna blivit dldre och duktigare, kan det vara bra att utmana spelarna med svarare
varianter:

Kicka 2 ganger pa vénster fot och 2 pa hoger fot, osv.
Kicka 1 gang pa hoger fot, 1 gang pa vanster fot, 2 ganger pa hoger, 2 ganger pa vanster, 3
ganger pa hoger osv. Se hur mycket du kan komma upp i!
Kicka endast med huvudet

Kicka endast med utsidan

Fot, utsida, osv

Fot, kn&, osv

Fot, huvud, osv

Kn&, huvud, osv

Fot, kn&, huvud, osv

Fot, kna, axel, huvud, osv

Varannan kick hog (dvs fa upp bollen éver eget huvud), varannan kick 1ag (dvs bollen ska inte upp
over eget huvud). Oka svarighetsgraden genom att kicka hégre och lagre ju battre du blir.
Tillslagstraning. M6t bollen hogt upp med rak och spand vrist. Strava efter att inte ha nagon skruv.
S& manga kickar som mojligt pa 30 sek. Forsok satta nytt rekord!

Forsok satta personligt rekord i alla évningar, for garna statistik.

Egna varianter, fantasi!

Instruktionspunkter
Flytta fotterna efter varje tillslag
Ingen skruv p& bollen

Anvand garna en vanlig fotboll men prova ocksa s& smaningom att kicka med exempelvis en
tennisboll eller teknikboll for att géra det annu svéarare. | borjan ar det bra att I&ta spelarna ibland f&
anvanda handerna for att f& kontroll pa bollen eller lata den studsa en gang mellan varije tillslag for att
underlatta momenten. Uppmuntra dven spelarna till att trana detta pa egen hand!



ALLA INNE

Syfte

Driva, finta och dribbla, vanda och f& upp blicken.

Organisation
Yta : ca: 20 x 30 m (beroende pa antal spelare)
X antal spelare, alla med boll.

Anvisningar
Alla spelare driver boll inne i ytan och utmanar, fintar och dribblar samt vander fritt.

Variationer

- Utmana varandra med en bestadmd eller valfri fint.
Arbeta med en bestamd eller valfri vandning.
Driv boll med bara hdger respektive vanster fot.
P& tranarens kommando skall alla utfora ett bestamt moment, t ex en vandning.
Tranaren bestammer att nér 1 ropas ut ska alla spelare gora t ex en insidesvandning, 2 kan
innebara en Gverstegsfint och pa 3 ska alla sétta sig pa bollen. Kan varieras oandligt mycket. Det
behdver inte heller vara siffror, kan lika gérna vara ett fotbollslag eller en kénd spelare.
Sisten kvar. Leken gar ut pa att spelarna ska forstka sparka bort kompisarnas bollar ut ur ytan
samtidigt som man ska skydda sin egen boll. Om ens boll blir utsparkad hamtar man den och
staller sig med tréanaren. Sisten kvar med boll vinner.
Egna varianter, tranarens fantasi!

Ovningen gér att variera ytterligare genom att endast hélften av spelarna har boll. Spelarna utfér det
moment som trénaren anger.

Spelaren med boll gor en dverlamning till valfri spelare som inte har boll.

Vaggspel. Spelaren utan boll gor sig spelbar och spelar vagg med bollhallaren. Byt bollhallare
efter ca en minut.

Egna varianter, trénarens fantasi!

Instruktionspunkter
- Drivningskvalitet
Véandningskvalitet
Fintnings- och dribblingskvalitet
Forsok att f& upp blicken s& mycket som mdijligt.
Se till att bollen inte befinner sig under kroppen.




TEKNIKDIAGONALEN

Syf

te

Driva, finta och dribbla och vanda.

Organisation

Yta:

8 — 12 spelare, 2 -3 spelare i
varje horn.
4 bollar.

Anvisningar

Variationer

Ovn

Ins

12 x 12 m (kan varieras).

Spelare A, B, C och D som
star forst i kon startar
samtidigt och driver diagonalt
over till spelaren mittemot.
Bollen lamnas sedan &ver till
spelaren som stér forst i ledet
som gor likadant.

Driv bollen med utsidan i lugnt
tempo utan att titta p& bollen
(blicken rakt fram).

Driv bollen bara med t ex hoger fot.

Driv bollen med fa tillslag.

Driv bollen med manga tillslag.

Driv bollen i hégt tempo.

En fint samtidigt pa mitten (tajming)

Valfria finter (mjuka rorelser).

Driv bollen upp till mitten. Passa sedan medspelaren istéllet for att géra en dverlamning.
Vandning vid mitten x 2 — drivning ner (vandningarna pa ett tillslag).

Anvéand dvningen som en snabbhetsévning utan bollar.

ingen gér aven att variera genom att anvanda momenten i 6vningen Van med bollen.

Utsida, insida upp till mitten. Driv sedan till medspelaren och gor en éverlamning.
Insida, insida, sula upp till mitten. Driv sedan till medspelaren och gér en déverlamning.
Overstegsfinter upp till mitten. Driv sedan till medspelaren och goér en 6verlamning.

Se aven 6vningen Van med bollen for fler varianter.

truktionspunkter

Drivningskvalitet

Blicken upp (s& mycket som majligt).

Dribblingskvalitet

Fintningskvalitet

Overlamningskvalitet

Driv boll med utsida fot utan att titta ner pa den.

Tag alltid emot 6verlamningen med insida fot.

Se till att riktningsforéndra eller tempovéaxla i mitten for att undvika en kollision.
Anvand sa fa tillslag som majligt i bolldrivningen utan att tappa kontrollen.



TEKNIKDIAGONALEN, VERSION 2

Syfte

Drivning, medtagningar, passningsspel och speluppfattning.

Organisation
Yta: ca 15 m mellan konerna.
4 bollar, 8-12 spelare.

Anvisningar
Spelare A-D borjar med boll, driver upp till mitten och utfor det aktuella momentet.

Variationer
Driv upp till mitten, alla passar diagonalt. Spelaren stéller sig sedan sist i kdn dit passningen slogs.
Driv upp till mitten, alla passar till héger, 16p rakt fram.
Driv upp till mitten, alla passar till vénster, 16p till hoger.
Driv upp till mitten, alla passar till hoger, 16p till hdger och spela vagg med bollhallaren.
Driv upp till mitten. Nar bollhallaren kommer till mitten ska han/hon kolla upp for att se om
spelaren rakt 6ver ar ledig, dvs inte har boll. Om den spelaren redan har boll maste denne vanda
ut till hoger, vanster eller rakt bakat for att hitta en ledig medspelare.
Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktlonspunkter
Testa att inte hjalpa spelarna med instruktioner. Lat dem sjalva hitta losningarna!
Drivningskvalitet
Passningskvalitet
Medtagningskvalitet




1 MOT 1 MED KORTLINJE SOM MAL

Syfte
1 mot 1 offensivt och defensivt
Utmana, finta och dribbla.

Organisation
Yta: 20 x 8 m. Mal = kortlinjen (8 m)
4 spelarelyta, 1 boll.

Anvisningar

- Spel en mot en.
Mal gors genom att ta sig forbi sin motspelare och driva forbi "mallinjen” med bollen under kontroll
Bada spelarna agerar anfallare och forsvarare vartannat som i vanligt spel. Bryter man bollen blir
man direkt anfallare. Den som gjort mal blir forsvarare.
Jobba i intervaller, dvs ca 1 min/par. Darefter gar det paret som vilat in och jobbar i 1 min.

Instruktionspunkter
Instruktion i 1 mot 1 offensivt.
Fintnings- och dribblingskvalitet
Drivningskvalitet




1 MOT 1 MED VAGGAR

Syfte

Passningsspel, finter och dribblingar, spelbarhet.

Organisation
Yta 15 x 10 m.
4 spelare/boll.

Anvisningar
- En spelare startar med boll och ska na valfri vagg med en passning.
Vaggen far rora sig fritt utefter hela kortsidan och far max anvanda tva tillslag.
Véaggen far ej passa den andra vaggen.
Bada spelarna agerar anfallare och férsvarare vartannat som i vanligt spel. Bryter man bollen blir
man direkt anfallare.

Poang far man efter att exempelvis ha lyckats med tre passningar till vaggen utan att férsvararen
brutit.

Variationer
Passar bollhallaren sin egen medspelare som ar vagg byter dom plats. Passar spelaren sin
motstandare som &r vagg blir det ett vaggspel.
Kan aven utféras med fler spelare, exempelvis 2 mot 2 i mitten med 4 vaggar.

Instruktionspunkter
Passningskvalitet
Spelbarhet
Fintnings- och dribblingskvalitet
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VAN MED BOLLEN

Syfte

Driva, vanda, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation

Yta: ca 15-20 m mellan konerna.
2 spelare delar pa en boll.
Arbete frén kon till kon.

Anvisningar

- En spelare i taget driver/dribblar och
vander innan konen.
Efter vandningen utfor spelaren
samma moment pa vagen tilloaka och
gor sedan en dverlamning till nasta
spelare.
Tank pa att fokusera pa max tva
vandningar per traningspass. Men se
till att under en langre period ha
jobbat med alla de fem vanligaste, dvs
utsides-, insides-, sul-, Cruyff- och
Overstegsvandningen.

Variationer
a) Driv bollen rakt fram med utsida fot.
Tank pa:

Forsok att inte titta pa bollen.

Hall kroppen rak.

L6ép med samma steglangd.

Driv ocksa bollen med den samre foten.

b) Utsida, insida = héger utsida — hdger insida — vanster utsida — vanster insida i zickzack.
Tank pé:

Ordenliga riktningsfoérandringar.

Hitta en rytm.

Latt bojda ben och rak éverkropp.

¢) Insida, insida, sula = For bollen till vanster med hdger fots insida, sedan tillbaka till héger med
vanster fots insida. Dra sedan bollen med héger sula at vanster. Monstret upprepas sedan.
Tank pa:

Kvicka fotter!

Hitta en rytm.

Latt bojda ben och rak dverkropp.

d) Overstegsfinter, omvaxlande hdger och vanster ben = hdger utsida — dversteg hdger — vanster
utsida — dversteg vanster i zickzack.
Tank pa:

Kort, snabbt och lagt éversteg runt bollen.

Hitta en rytm.

Latt bojda ben och rak dverkropp.
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e) Overstegsfinter inat, samma sak som ovan forutom att nu korsas benen. Latsas g& &t vanster
med hoger ben genom att kliva runt bollen och ta med den med vanster fots insida i andra riktningen.
Tank pa:

Se ovan — overstegsfinter.

f) Utsida, sulning, "klack” = Utsida — suldragning bakéat — klack bakom ryggen i sidled framat
(suldragning och klack i samma rorelse)
Tank pé:

Latsas passa — dra tillbaka bollen bakom ryggen istallet.

Klacken ar rattare sagt framre delen av foten.

Se till att "klacken” blir i sidled framat.

g) Fridans, lat spelarna fa dribbla fritt och vanda med valfri vandning.
Tank pé:
Mijuka rorelser.
Anvand bade utsidan och insidan samt hdger och vanster fot.
Ta med finter frAn de tidigare dvningarna tillsammans med spelarnas egna.
Allt ska ske ungefar i zickzack, riktningsférandringar &r fortfarande viktiga.

Generellt for alla 6vningarna i Van med bollen:
Se till att kvalitet och noggrannhet gar fére tempo.
Spelarna ska hinna med manga upprepningar av dribblingarna/finterna — det ar darfor viktigt att
riktningsforandra ordentligt och att inte ha for brattom.
Se till att spelarna alltid anvander sig utav medtagningar nar de far bollen av sin kompis.
Hitta garna pa egna moment om en del évningar uppfattas som for svéra.
Det finns hur manga varianter som helst att ta till. Anvand er fantasi eller 1at spelarna fa hitta pa
egna varianter av Van med bollen.

Se till att alla vandningar trénas genom att spelarna vander helt om. (180 grader)

Instruktionspunkter

- Drivningskvalitet
Dribblingskvalitet
Fintningskvalitet
Vandningskvalitet



VAN MED BOLLEN | GRUPP

Syfte

Driva, utmana, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation

Yta: arbete mellan tva led pa 15 m
Kollondvning. 4 — 6 spelare fordelade pa tva led.
2 bollar/grupp.

Anvisningar
- De tva forsta spelarna i leden har boll.
Driv boll och utmana varandra - utfor fint vid mote pa mitten.
Efter fint — passa eller lamna 6ver till spelaren som stér forst i ledet. Alternera mellan att anvanda
passning och éverlamning.
Se till att spelarna alltid anvander sig utav medtagningar nar de far bollen av sin kompis.

Variationer
Kroppsfint
Passningsfint
Skottfint
Overstegsfint
Tvéfotsdribbling

Instruktionspunkter
Utfor finten i tid, hitta tajming for att undvika krock.
Driv alltid bollen med utsida fot och passa alltid med bredsida.
Medtagningarna med insidan.

Forsok ocksa efter nagra veckors traning att géra passnings- och skottfinten med vanster fot.

12
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STAFETTER OCH TEKNIKBANOR

Stafetter, bdde med och utan boll, & en spannande och rolig form av traning fér barnen. Det finns
ingen given mall for hur stafetterna ska ga till, anvand fantasin eller Iat spelarna sjélva fa utforma de
olika momenten.

Teknikbanor med hjélp av koner ar en lite underskattad form av tekniktraning. Att dribbla mellan
koner kan ligga som en egen 6vning eller finnas med som ett moment i stationstraning eller i
exempelvis en skottévning. Tank pa att inte alltid l1ata spelarna bara dribbla fritt mellan konerna utan
ocksa styra 6vningen genom vissa regler. Nedan foljer ndgra exempel pa olika typer av teknikbanor
och hur man kan styra évningarna.

a) Placera slumpvis ut en mangd koner. a) Dribbla fritt mellan konerna med valfri fot.
Spelarna ska utféra det moment som tranaren b) Anvand bara héger och vénster insida.
anger och vanda nar de natt slutet av banan. ¢) Jobba med endast hdger och vanster sula.
b) S6k upp valfri kon - dribbla och vand fritt d) Egna varianter, tranarens fantasi!

mellan dom. Anvand hdger och vanster fot.

c) Dribbla bara med hoger eller vanster utsida.
d) Utmana konerna och gor endast exempelvis
tvafotsdribblingar for att g& forbi. 3
e) Efter ett tag behtver man inte vanta pa att
spelaren framfor har tagit sig igenom hela banan,
utan kan starta nar denne vander vid slutet av
konbanan. Senare kan nasta spelare starta nar
den andra nétt forsta konen. P& det sattet maste
spelarna lyfta blicken for att inte krocka med sina
kompisar, samtidigt som de utfér det angivna
momentet.

a) Spelaren driver bollen in i mitten till en
kon vander, driver in mot mitten, vander igen osv. Lamnar till sist dver bollen till nésta
spelare i ledet. Gor fler banor, om ni & manga i gruppen for att, undvika for lang vantan.
Hitta garna pa egna varianter av teknikbanor och styrning.

b) vand vid varje kon med en specifik vandning.
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MOT- OCH MEDTAG SAMT PASSNINGAR

Bland det viktigaste inom fotbollen &r att kunna ta emot, eller med, en boll for att sedan sla en
passning. Dessa tvd moment utférs mangder med ganger varje match och traning. God kvalitet
kommer dock inte av sig sjalvt, utan vi maste nota detta mycket!

| dessa évningar tranar vi pa:
tillslag
passningsspel
mot- och medtag
bollkansla
bollkontroll
speluppfattning
spelbarhet
koordination

For att dessa 6vningar ska fa onskad effekt ar det viktigt att:
ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.
6vningarna ar enkla och att spelarna far manga upprepningar.

ENIMITTEN

Syfte

Passningar, mottagningar och vandningar.

Organisation

Yta: Avstandet mellan de tva yttersta
spelarna kan variera mellan 15 till 30 m.
3 spelare/boll.

Anvisningar

- Bollhdllaren passar till spelaren i
mitten som vander upp med insidan
och passar den tredje spelaren pa
andra tillslaget.
Mottagningen/vandningen ska helst
goras pa ett tillslag.
Byt spelare i mitten efter ca 2 min.

Variationer
Mottagning/vandning med utsidan
och passning med utsidan.
Bollhallaren kastar bollen.
Mottagning/vandning med brost,
huvud, lar eller mage.

Instruktionspunkter
Passningskvalitet
Mottagningskvalitet
Mottagningen slapps upp pa ett tillslag i anfallsriktningen och blir d& till mottagning/vandning i
samma moment. Passning pa andra tillslaget.



MOTTAGNING OCH PASSNING

Syfte
Mot- och medtagningar, passningsspel samt rorelse utan boll.

Organisation
Valfri yta pa planen.
3 spelare/boll.

Anvisningar
Spelarna dvar pa mot- och medtagningar samt passningar.
Fri rorelse sa att passningarna sker fran olika vinklar och avstand.

Variationer
Endast mottag med insidan, passning
Endast medtag med insidan, passning
Endast medtag med utsidan, passhing
Passningar pa ett tillslag
Passning till valfri spelare som ska hoppa 6ver bollen sa att passningen istéllet nar den tredje
spelaren.
Valfri spelare agerar forsvarare. De andra tva ska passa emellan varandra. Bryter forsvararen blir
han anfallare och den som sist nuddade bollen blir forsvarare.
Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter
Mot- och medtagningskvalitet
Passningskvalitet
Rorelse

15



KVADRATEN

Syfte

Mot- och medtagningar, passningsspel samt rérelse utan boll.

Organisation
Yta: ca 10 x 8 m.
4 mot 1 eller 4 mot 2, en boll.

Anvisningar

4 spelare ror sig langs begransningslinjerna (konerna) och passar bollen mellan varandra.

Spelaren eller spelarna i mitten ska forstka bryta passningarna.
Den spelaren som missar sin passning far hoppa in i mitten och bli forsvarare.
For yngre spelare tidsbestams hur lange man stannar som forsvarare.

Variationer
Bestam antalet tillslag spelarna maste ha pa bollen innan de far passa.
Tva eller fler spelare i mitten.

Instruktionspunkter
Passningskvalitet
Mot- och medtagningskvalitet
Spelbarhet

16



KORT, KORT, LANG

Syfte

Passningsspel samt mot- och medtagningar.

Organisation
Yta: variera avstandet mellan A och C fran 5 m — 30 m.
3 spelare/boll.

Anvisningar
A spelar kort pass till B som spelar kort pass tillbaka till A.
A spelar darefter en lang pass till C och byter samtidigt plats med B.
A far tillbaka bollen av C (kort), passar tillbaka till C (kort) som slar en langre pass till B (IAng) osv.

Variationer
Alla passningar med insidan pa ett tillslag.
Mottagning, passning. Strava efter att inte tappa tempot trots att alla ska ta ett extra tillslag pa
bollen.
Medtagning, passning. Strava efter att inte tappa tempot trots att alla ska ta ett extra tillslag pa
bollen. OBS! Kraver ett stérre avstand mellan konerna.

Instruktionspunkter
- Utgangsstallning
Vinklar fér den korta passningen.
Passningskvalitet
Mot alla passningar som &r for korta
Koncentration

17
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NOTA, TVA o TVA

Syfte
Mot- och medtag, passningar, bollbehandling och koordination.

Organisation

Yta: 10-20 m mellan konerna. Variera
garna for att 6va pa passningar i olika
langd.

2 spelare per boll

Anvisningar

. Bollhallaren passar den andra
spelaren som utfér det moment som
trnaren anger.
Efter det passar han/hon tillbaka till
den andra spelaren som utftr
samma moment, Osv.

Variationer

- Mottagning med insidan, passning
Mottagning med hdger insida,
passning med vanster insida
Mottagning med utsidan, passning
Passning pa ett tillslag
Medtag rakt fram och passning i rorelsen framat.
Medtag &t sidan med insidan, passning pa andra tillslaget.
Medtag at sidan med insidan, 6verstegsvandning tillbaka till konen, passning.
Medtag rakt bakat, utsidesvandning tillbaka till konen, passning i rérelsen framat.
Medtag rakt fram, Cruyffvandning tillbaka till konen, insidesvandning, passning i rérelsen framat.
Egna varianter, tranarens fantasi!

Nar spelarna har blivit duktiga p& grunderna kan de utmanas genom att fa préva pa svarare moment.

Mottagning bakom stddjebenet, passning
Dra upp bollen med utsidan av foten, 1ar, passning
Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter
- Passningskvalitet
Mot- och medtagningskvalitet
Specifik instruktion, insidespassning
Flytta fotterna efter mot- och medtag (fotarbete)
Kvalitet i passningarna (annars fungerar inte évningen)

En enkel 6vning som ar guld vard eftersom spelarna far mycket upprepningar samt for att den ger
tranaren mycket tid till att instruera sina spelare i dessa tekniska moment.



19

TEKNIKCIRKELN

Syfte

Mot- och medtagningar, passningar och vandningar.

Organisation

Anpassa cirkelns storlek sa att det gar att utféra momenten pa ett bra satt.

10 — 20 spelare, halften med boll langs med cirkeln, halften utan boll inne i cirkeln.

Eventuellt en kvadrat av koner mitt i cirkeln till vilken spelarna maste I6pa for att sedan fa mota
bollhallare igen.

Anvisningar
Spelare utan boll visar var och nar passningen ska komma, utfér angivet moment och spelar
tillbaka bollen.
Byt uppgifter efter ca 2 min.

Variationer
Ta emot med ena foten, spela tillbaka med den andra.
Ta emot med insidan/utsidan, vand upp, driv bollen mot mitten, vand med t ex utsidesvandningen
och spela tillbaka bollen.
Tillbakaspel pa ett tillslag med insidan.
Bollhallaren kastar bollen:
Ta emot med brost och spela tillbaka pa volley eller efter marken.
P& samma satt med vrist, lar och huvud.
Tillbakaspel direkt med huvud, brost, axel, fotens insida och vrist p& volley.
Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter

- Mot- och medtagningskvalitet
Instruktion specifikt for variant och kroppsdel.
Passningskvalitet
Vandningskvalitet
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TEKNIKTRIANGELN

Syfte

Mot

- och medtagningar, passningar och speluppfattning

Organisation

Yta:

ca 15 m mellan konerna (anpassas efter alder)

6-9 spelare per boll

Anvisningar

Nar

A passar B som utfér det moment som tranaren anger.

B passar sedan vidare till C osv.

A l6per efter passningen och stéller sig sist i kon dar B forst stod. B I16per och stéller sig sist i kbn
dar C forst stod osv. Spelarna foljer alltsa bollens vag.

spelarna har blivit duktiga pa grunderna kan de utmanas genom att fa préva pa svarare moment. |

dessa 6vningar tranar man bl a p& speluppfattning.

Vaggspel. A passar B som passar tillbaka till A som passar tillbaka till B (pa ytan) som passar till C
dar monstret upprepas. Arbeta med mottagningar och stegra sedan évningen genom att férsoka
gora det pa ett tillslag.

Vaggspel pa tredje spelare. A passar B som passar tillbaka till A som passar C som passar till B
som passar till D.

Variationer

Ins

Mottag, passning

Medtag, passning

Medtag, 6verlamning

Passningar pa ett tillslag

Egna variationer, tranarens fantasi!

truktionspunkter

Mot- och medtagningskvalitet

Sta inte vid konerna, utan 1-2 meter snett bakom s& att bollen inte studsar pa konen. Man kan
ltsas att konerna ar motstandare.

Passningskvalitet.

Mycket koncentration kravs!
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TEKNIKKVADRATEN

Syfte

Mot- och medtagning och passningar.

Organisation
Yta: ca 10-15 m mellan konerna (anpassas efter alder)
8-12 spelare, 2 bollar

Anvisningar
A passar B och C passar D samtidigt, som utfér det moment som tranaren anger.

A loper efter passningen och stéller sig sist i kon dar B forst stod. C I6per och stéller sig sist i kbn
dar D forst stod osv. Spelarna foljer alltsa bollens vag.

B och D passar sedan vidare till G och E, osv.

Nar spelarna blivit aldre och duktigare kan de utmanas genom att 6ka svarighetsgraden i Gvningen.

A passar D och C passar B. B och D driver sedan bollen diagonalt 6ver till H respektive F. Darifran
upprepas momentet, dvs rak passning, drivning diagonalt osv.
Egna variationer, tranarens fantasi!

Variationer
Mottagning, passning
Medtagning, passning
Medtagning, éverlamning
Passning pa ett tillslag

Instruktionspunkter
- Mot- och medtagningskvalitet
Passningskvalitet.
Mycket koncentration kravs!
Sta inte vid konerna, utan 1-2 meter snett bakom sa att bollen inte studsar p& konen. Man kan
latsas att konerna ar motstandare.




CIRKELN

Syfte
Mot- och medtag, passningar, drivning och speluppfattning.

Organisation

Yta: Radien ca 10-15 m
8-16 spelare

2-4 bollar

Anvisningar
Valfri spelare boérjar med boll. Han/hon driver in mot mitten, passar valfri spelare som tar med
bollen in i mitten och utfér samma procedur.
Spelaren som slar passningen byter plats med den han/hon passat till.
Tranaren ska successivt 6ka antalet bollar néar évningen ser ut att fungera.

Variationer
Vaggspel. Bollhallaren (A) passar valfri spelare (B) som spelar vagg med A.
Vaggspel pa tredje spelare. Bollhdllaren (A) passar valfri spelare (B) som direkt passar tillbaka till
A. A passar sedan spelaren som stér till vanster om B som tar med bollen in i mitten. Monstret
upprepas sedan.
Overlapp. Bollhallaren (A) passar valfri spelare (B). Nar B far bollen ska spelaren till vanster om
honom/henne ta en I6pning runt B, in i mitten och fa passningen.
Egna varianter, trénarens fantasi!

Instruktionspunkter
Medtagningskvalitet
Passningskvalitet
Koncentration
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PASSNINGAR | REKTANGEL

Syfte

Mot- och medtagningar, passningar, rorelse utan boll och kommunikation.

Organisation

Yta: Valfri storlek pa rektangeln.
Rekommendation vid 5 spelare = 20 x 15 m.
Hogst 5 — 6 spelare.

Anvisningar
- Alla spelarna ror sig fritt inom rektangeln.
Passningar slas till valfri spelare eftersom alla spelare &r p4 samma lag.
Borja med tva tillslag — darefter passningar pa ett tillslag.
Kommunicera med spelare som ska fa passningen (ropa namnet till mottagaren strax innan
passningen slas).

Variationer
Genomfor 6vningen med tva bollar samtidigt.
Lopning runt narmsta kona efter slagen pass.
Bestam antalet tillslag p& varje spelare.
Bestam vilken typ av mot- och medtagning spelarna ska anvanda.

Instruktionspunkter
- Mot- och medtagningskvalitet
Passningskvalitet
Kommunikation
Rorelse, ingen far sta stilla eller ga och vanta pa pass.
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TEKNIKDIAMANTEN
Syfte

Passningar, mot- och medtagningar.

Organisation
Yta: ca 3 m mellan varje kon.
2 spelare/boll.

Anvisningar
A spelar till B utanfor héger kon.
B spelar tillbaka till A och I6per
direkt efter passningen runt den
nedersta konen for att fa nasta
passning vid den vénstra konen.
Ménstret upprepas sedan.
Spelarna jobbar alltsd varannan
gang till vanster kon, varannan
gang till hoger kon efter att ha
rundat den nedersta.
Vid héger kon — héger fot, vid
vanster kon — vanster fot (bade i
mottag och passning).
Byt uppgift pa spelarna efter ca 1
min och upprepa ett antal ganger.

Variationer
Mottagning, passning.
Passning pa ett tillslag.
Mottagning lar, passning efter mark (kast fran A)
Volleypassning med insida och vrist (kast fran A)
Mottagning brost, pass efter marken (kast fran A)
Nick utan att hoppa och med upphopp (kast fran A)
Egna varianter, tranarens fantasi!

Nar spelarna blivit dldre och duktigare bygger vi pa de tekniska momenten i denna 6vning.
Svarighetsgraden &r hdgre &n tidigare utan att vi for den delen tar bort varianterna som tranades
tidigare. Vi ska nu ocksa krava att spelarna gor detta i ett hogre tempo. Forflyttningen mellan konerna
ska ga snabbt, vilket gor évningen till mer konditionskravande an tidigare.

Mottagning med huvud, nick tillbaka (kast fran A)
Mottagning med lar, nick tillbaka (kast fran A)
Direktpassning med hoger och vanster axel (kast fran A)

Man kan aven pa ett enkelt satt f in medtagningar och vandningar i 6vningen.

Medtag ifrdn hoger kon till den nedersta konen, vandning tillbaka, passning.
Passningen slas till den nedersta konen, medtag till vanster kon, passning.
Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter
Kvalitet pa passen och kasten fran bada spelarna i 6vningen.
Tajming i passen for att undvika vantan pa boll.
Bra fart i I6pningarna mellan konerna (bdrja lugnt och stegra sedan intensiteten i I6pningarna efter

hand).
OBS! Var noggrann med att mottagningar och passningar sker med insidan av foten.



25

AVSLUT

Att avsluta innebar att med valfri kroppsdel forsoka géra mal. Oftast avslutar man med foten och
huvudet. Som trénare kan vi variera 6vningarna genom att exempelvis kasta bollen till skytten for att
denne ska fa nicka eller skjuta pa hel- eller halvvolley. Man kan dessutom kombinera samtliga
avslutsévningar med ytterligare moment. Exempelvis ett medtag, en konbana eller en fint innan skottet
mm. Tank p& att trana pé avslut ur olika vinklar, med olika tillslagstekniker samt med olika
forutsattningar, dvs pé liggande boll, efter drivning, boll som kommer bakifrdn osv.

| dessa 6vningar tranar vi framst pa:
tillslag
speluppfattning
malvaktstraning

For att dessa 6vningar ska fa dnskad effekt ar det viktigt att:
- Ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.
6vningarna ar enkla och att spelarna far manga upprepningar.
vi bedriver 6vningarna pa tva mal for att undvika koébildning.
det finns tillrackligt med bollar s& vi inte tappar tid och tempo.
avsluten inte kommer for tatt inp& varandra s& att malvakten inte far méjlighet att forbereda sig
infor nésta skott.

SKOTT PA RULLANDE BOLL

Syfte
Skott pa rullande boll och malvaktstraning.

Organisation

Yta: Straffomradet.

8 — 10 spelare +1-2 malvakter.
1 boll/spelare.

Anvisningar

- Spelare A tar en snabb I6pning
och rundar konan.
Spelare B tajmar sin passning
sd att A kan méta bollen och
skjuta pa rullande boll direkt
efter denne rundat konan.
Darefter tar B 16pning for att
avsluta. Passning kommer nu
fran spelare C osv.
Hamta boll och byt led efter
skottet.
Passning ifrdn hoger innebar
skott med hdgerfoten och
tvartom.

Instruktionspunkter
Skottkvalitet
Tajming i passningen
Malvaktsinstruktion



AVSLUT PA TVA MAL

Syfte

Avslut, en mot en offensivt & defensivt samt malvaktstraning.

Organisation

Yta: ca 20-30 m mellan malen
Tva st mal

En boll per spelare

Anvisningar
Spelare A passar spelare B som skjuter direkt.
Direkt efter skottet passar C A som skjuter direkt
Monstret upprepas sedan.

Variationer
A passar B. B utmanar A, som blir forsvarare, och forsoker géra mal.
A och B driver bada upp mot mitten och skjuter samtidigt.
Egna varianter, trénarens fantasi.
Avsluta med bade insidor och vristskott.

Instruktionspunkter
Skottkvalitet
Passningskvalitet
Malvaktsinstruktion
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MOT EN OCH AVSLUT

Syfte
Avslut, en mot en offensivt & defensivt samt malvaktstraning.

Organisation

Yta:
Bed

straffomradet, forlangt ca 10 m
riv 6vningen pa tvd mal om majligt.

6-8 spelare, ca 5 bollar

Anvisningar

Ins

Spelaren som star forst i kon med boll (A) passar B (A springer efter passningen och stéller sig

déar B forst stod).

B utmanar C, som &r forsvarare, och férsdéker komma till avslut.

A blir direkt efter sitt avslut forsvarare.

C springer och hamtar bollen och staller sig sist i kon.

Direkt efter skottet ska D passa A, som i ndsta moment ska utmana och avsluta.
Osv

truktionspunkter
Medtagningskvalitet

Instruktion i anfallsspel, en mot en.
Instruktion i férsvarsspel, en mot en.
Skottkvalitet

Omstallning fran anfall till forsvar.

Om det ar mojligt, kom till avslut tidigt for att snabbt kunna férsvara i ndsta moment.

Se till att spelarna inte njuter av sitt avslut utan direkt staller om och férsvarar.
Malvaktsinstruktion
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AVSLUT EFTER VAGGSPEL

Syfte

Avslut, vaggspel, medtagningar och mélvaktstraning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Bedriv 6vningen pa tvd mal.

Delad grupp (x antal spelare + tvd malvakter).
Varsin boll.

AnV|sn|ngar
Spelare A driver fram bollen och vaggar med spelare B.
A gér pa skott direkt efter vaggspelet.
B gar pa eventuell retur.
Skytten, A, blir vagg direkt efter skottet.
B hamtar bollen och stéller sig sist i ledet.
Se till att vningen har tempo men att malvakterna hinner med.

Variationer
Avsluta med bade insidan och vristen med bada fotterna.
Istéllet for ett direktskott, jobba med medtag med insidan innan avslutet.

B tar upp bollen i handerna och kastar den mot A som gor ett medtag med lar, brost eller huvud
innan avslutet.

Instruktionspunkter
Skottkvalitet.
Instruktion i olika skottekniker.

Kvalitet i vaggspelet, spela bollen pa ytan for skytten.
Malvaktsinstruktion.
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UTMANA OCH AVSLUTA

Syfte

Skott, driva, finta och dribbla samt malvaktstraning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Bedriv dvningen pa tva mal.

Delad grupp (x antal spelare + tvd malvakter).
Varsin boll.

Anvisningar
Spelaren som stér forst i ledet utmanar kona eller passiv tranare/ledare — fintar, dribblar forbi och
gér pa skott.
Skytten fullféljer fér eventuell retur.

Variationer
Avsluta med bade insidan och vristen med bada fotterna.
Flytta efter ett tag p& 6vningen sa att spelarna far mojlighet att trana pa avslut ur olika vinklar vilket
det oftast krévs olika tekniker for.

Instruktionspunkter
- Skottkvalitet
Drivningskvalitet
Fintnings- och dribblingskvalitet
Malvaktsinstruktion
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KONBANA OCH AVSLUT

Syfte
Skott, dribblingar och malvaktstraning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Bedriv dvningen pa tva mal.

Delad grupp (x antal spelare + tvd malvakter).
Varsin boll.

Anvisningar
Spelarna dribblar med bada fétterna i konbanan och gar darefter pa skott.
Skytten fullfoljer for eventuell retur.
Flytta efter ett tag p& 6vningen sa att spelarna far majlighet att trana pa avslut ur olika vinklar vilket
det oftast kravs olika tekniker for.

Variationer

Avsluta med bade insidan och vristen.
Variera sattet spelarna jobbar i konbanan. Exempelvis endast insidan, utsidan samt manga och fa
tillslag pa bollen.

Instruktionspunkter
Skottkvalitet
Dribblingskvalitet
Malvaktsinstruktion




SKOTTRANING

Syfte

Skottraning (malvaktstraning).

Organisation
Yta: 8 x 5 m (malet= 5m).
2 spelare/boll.

Anvisningar

- Alagger upp bollen pa linjen och skjuter pé liggande boll och férsoker géra mal.
B borjar driva 5 m fran sin linje och skjuter nar denne ar i héjd med linjen.
C driver ett par meter langs linjen och skjuter utan att vrida upp kroppen rattvand.
Malvakten rullar bollen mot D, som moter den vid linjen och skjuter direkt.

Byt roller efter ca 10-20 skott, eller efter vartannat skott. Tavla om vem som gor flest mal. Trana
med att skjuta med bada fotterna samt med vrist, insida, utsida och med skruv. Trana ocksa pa
halv och helvolley.

Instruktionspunkter
Skottkvalitet
Instruktion i olika skottekniker
Malvaktsinstruktion
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LEKAR

Eftersom vara traningar ska vara roligt utformade, och fotboll &r en lek, ska vi da och d& ha med en

ren lekovning. Hitta ocksa garna pa egna dvningar!

32

PARBOLL

Syfte

Anfallsspel, samarbete och ha kul.

Organisation

Yta 30 x 20 m.
2 lag med fritt antal spelare.
Tva mal, konmal fungerar utmarkt.

Anvisningar
Tva lag spelar mot varandra som i ett vanligt tvdmalsspel.

Spelarna ska hélla varandra i handerna tva och tva under spelet.

Man far inte slappa sin partners hand nagon gang under spelet.

Instruktionspunkter

Samarbete
Passningskvalitet
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SVANSKULLSFOTBOLL

Syfte

Passningsspel, anfallsspel och ha kul.

Organisation

Yta ca 30 x 20 m.

2 lag med 4 - 6 spelare/lag.

2 mal, konmal fungerar utmarkt.

Vastar till svansar. Stoppas in innanfor byxorna, baktill, sa att de sticker ut.

Anvisningar
Spel som vanligt med det undantaget att om bollhallaren blir franryckt sin svans ska spelaren direkt
slappa bollen och I6pa ett varv runt planen. Spelaren som "snodde svansen” sétter fast den bak i
sin egen byxa.

Variationer
Kan aven genomféras utan boll. Man ska da rycka svansen ifrAn sina kompisar och satta fast den
som svans. Den som har flest svansar efter x antal minuter vinner.

Instruktionspunkter
Passningskvalitet
Rorelse
Spelbarhet




KINESISKA MUREN

Syfte

Driva, dribbla och finta samt ha kul.

Organisation

Yta 30 x 20 (anpassa storleken efter antal spelare).
Fritt antal spelare med varsin boll.

1-3 vakter pd muren (zon pa ca 10 m)

Anvisningar
- Alla spelare med boll bérjar bakom kortlinjen.
1-3 spelare ar vakter. De ska forsoka ta bollen av bollhallarna.
Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig forbi vakterna, eller "muren”, och over till
andra sidan. Férlorar man bollen blir man sjalv vakt.
Vakterna far inte forsoka vinna boll i ytterzonerna.
Sista spelaren kvar med boll vinner.

Instruktionspunkter
Drivningskvalitet
Fintnings- och dribblingskvalitet




PRICKBOLL

Syfte

Tillslag, precision och ha kul.

Organisation

Yta 20 x 15 m.

2 lag med fritt antal spelare.

Alla med varsin boll. 1-2 bollar i mitten.

Anvisningar

- Alla spelare ska forsoka pricka mittbollen/bollarna sa att den rullar Gver motstandarnas linje.
Nar bollen rullat 6ver en av linjerna far laget 1 poang och sedan borjar man om igen. Forst till x
antal poang vinner.
Inga spelare inom det markerade omradet, utom nar man hamtar boll.

Anvand garna en mittboll i annan farg eller en teknikboll for att urskilja den fran de évriga bollarna.

Instruktionspunkter
Tillslagskvalitet
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MALVAKTSOVNINGAR

Malvaktstraning bedriver vi de forsta &ren med hela gruppen. Vid nagra tillfallen under sasongen tar vi
en hel traning i ansprak dar alla i laget utfor 6vningar med inriktning pa det grundlaggande i
malvaktstraningen. Se flik 7 for instruktionspunkter gallande malvaktstraning.

| dessa Gvningar tranar vi framst pa:
utgangsstalining
greppteknik
avlevereringar
koordination

For att dessa 6vningar ska fa onskad effekt ar det viktigt att:
Ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.
vi har tillrackligt med bollar s& att 6vningen inte stannar upp.

FANGA BOLLEN

Syfte

Malvaktstraning. Greppteknik, raddningar, avlevereringar och skott.

Organisation
Yta: ca 10-20 m mellan konerna (varieras efter kunskap och alder)
2 spelare/boll

Anvisningar
Spelarna kastar och/eller passar bollen till varandra och utfér det angivna momentet.

Variationer
Kasta lyra och ta emot bollen i skopan
Passa bollen efter marken och réadda bollen med hénderna.
Kasta hoga kast och forsok hoppa och ta emot bollen.
Valfritt kast och raddning beroende pa var bollen kommer.

Instruktionspunkter
Utgangsstalining
Greppteknik
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DUELLEN

Syfte

Malvaktstraning. Greppteknik, raddningar, avlevereringar, skott samt ha kul.

Organisation

Yta: ca 10-20 m mellan mélen (varieras efter kunskap och alder).
Tva mal, konmal fungerar utmarkt.

2 spelare och minst 4-5 bollar.

Anvisningar
Spelarna kastar och/eller passar bollen till varandra och utfér det angivha momentet.

Variationer
Kasta lyra och ta emot bollen i skopan
Passa bollen efter marken och radda bollen med handerna.
Kasta hdga kast och férsok hoppa och ta emot bollen.
Valfritt kast och raddning beroende pa var bollen kommer.
Tavling, spelarna skjuter p& varandra och forséker géra méal. Den som forst gor exempelvis tio mal

vinner.

Instruktionspunkter
Utgangsstallning
Greppteknik




MALVAKTSKVADRATEN

Syfte
Malvaktstraning. Greppteknik, raddningar, avlevereringar och passningar.

Organisation
Yta: kvadrat med ca 57 m mellan konerna.
4 spelare/boll

Anvisningar
Spelaren med boll kastar och/eller passar bollen till valfri spelare som utfér det angivha momentet.

Variationer
Kasta lyra och ta emot bollen i skopan
Passa bollen efter marken och rédda bollen med hénderna.
Kasta hdga kast och férsok hoppa och ta emot bollen.
Valfritt kast och raddning beroende pa var bollen kommer.

Instruktionspunkter
Utgangsstallning
Greppteknik
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SMALAGSSPEL OCH SPELOVNINGAR

Detta ar en mycket viktig del av fotbollstraningen och skall utge en stor del av vara traningspass.

Genom speltraning i smé lag tranar vi:
. spelforstdelse och speluppfattning — bade offensivt och defensivt.
teknik pa ett funktionellt satt, dar vi far mycket bollkontakt och upprepningar.
finter och dribblingar.
fotbollskondition. Kom ih&g att tidsperioderna inte far vara for langa néar vi jobbar med smalagsspel
eftersom det ar mycket konditionskravande.
fotbollssnabbhet
avslut
omstallningar — offensivt och defensivt
1 mot 1 — offensivt och defensivt.

For att smalagsspel och spelévningar ska f& 6nskad effekt ar det viktigt att:
Ovningarna ar bra organiserade och anvisningarna tydliga.
det finns reservbollar s att vi inte tappar tid och tempo.
lagen ar nagorlunda jamna.
reglerna och syftet ar tydliga.

Variationer

Grunden for smalagsspel &r att spela tva lag mot varandra i en yta. Men smalagsspel gar att variera
ofantligt mycket. Nedan finns ett antal exempel p& hur du som tranare kan variera 6vningen. Kom
ocksa ihag att det ar utvecklande for dig som tranare att hitta pd egna variationer!

KONMAL

Har kan man istéllet for att anvanda sig utav riktiga
malburar satta upp ett antal konmal. Ett exempel
ar att satta upp fyra stycken konmal dar varje lag
forsvarar tva av dessa (se bild). Har ska vi
uppmuntra spelarna till att anfalla mot ett mal for
att sedan gora en spelvandning éver till andra
kanten och anfalla mot det andra konmalet. Da
styr vi spelarna till att anvanda bredd i
anfallsspelet samt att ha spelavstand mellan
varandra.

For att variera 6vningen ytterligare kan vi
bestamma att mal raknas endast om en passning
slas igenom ett konmal till en medspelare som |opt
dit och som tar emot bollen. P& det sattet
uppmuntrar vi spelarna till att ta mycket Idpningar.

Som tranare kan vi variera var vi placerar konmalen.
Det viktiga ar att vi hela tiden har ett syfte med vart
vi satter dom.



JOKRAR, SPELARE PA BOLLHALLANDE ELLER FORSVARANDE LAG

For att forenkla, eller forsvara, for ett av lagen kan
vi anvanda oss utav jokrar. | dessa fall har man
tva olika lag med exempelvis fyra spelare i varije.
Spelet fortgar som vanligt. Dock har en till tva
spelare vastar och &r alltid pa bollhallande laget,
eller férsvarande. Pa det séttet blir det enklare att
halla bollen inom laget eller att komma till avslut,
beroende p& om man spelar med mal eller inom
en yta (dvs riktningsbestamt eller €j).

VAGGAR

Ett klassiskt knep for att f& spelarna att inse vikten
av att ha spelavstand. Nar man spelar med vaggar
ar det forbjudet for dem att kliva in i ytan och det
ar forbjudet for spelarna inne i ytan att ta bollen
ifrdn en vagg. Vaggarna maste alltsa halla sig
utanfér och langs med "sin” kant, den s k
korridoren. Se bild till hdger. Oftast har vaggarna
en tillslagsbegransning, dvs ex max tva tillslag pa
bollen. Nér vi spelar inne i en yta kan man gora
mal genom att exempelvis komma upp i tio
passningar inom laget eller f& en poang for varje
lyckad 6verstegsfint etc.

Efter x antal minuter byter man och ett annat lag
blir vaggar. Detta kallas for aktiv vila och innebéar att
man inte arbetar lika hart nar man ar vagg som nar
man spelar inne i ytan.

Detta ar grunden for vningen men den gar att
variera valdigt mycket. Exempelvis kan alla
vaggarna alltid vara pa bollhdllande laget eller sa
kan tva vaggar vara pa ett lag och de andra tva pa
det andra laget. D& far spelarna inne i ytan endast
passa "sin” vagg.

Om vi véljer att spela riktningsbestamt, dvs med
mal, kan vi ocksa anvanda oss utav vaggar. |
bilden till héger har man en spelare utanfor varje
langsida som bara far rora sig i korridoren.
Vaggarna ar da alltid pa bollhallande laget.

Ett annat alternativ ar att man spelar utan att ha
nagra vaggar i korridoren. | det fallet maste
spelarna I6pa ut i korridoren for att f& en passning
dar. Dock ar det forbjudet att std och vanta pa
passning i korridoren. P& det sattet uppmuntrar vi
spelarna till att ta mycket |6pningar.
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FLER AN TVA LAG

En bra 6vning dar man tranar pa det mesta.
Antingen spelar man tva lag mot ett, exempelvis
grda och vita mot svarta (se bild). Om svarta tar
bollen av vita laget blir vita det lag som direkt
forsvarar. Genom att vara i numerart dverlage
Okas chansen till ett lyckat passningsspel vilket
leder till 6kat sjélvfortroende hos spelarna.

For att fA mer rorelse hos spelarna kan vi
dessutom addera ytterligare ett moment, namligen
att de maste runda narmsta kona efter varje
slagen passning.

ZONER

Genom att dela in planen i olika zoner kan vi fa
spelarna att fa en storre forstaelse for spelet. For
att undvika den klassiska gréten runt bollen kan vi
lagga ut en eller flera férbjudna zoner. | bilden till
hdger har det konats upp en kvadrat i mitten och
ingen far Iopa igenom den ytan. Det &r dock okej
att sla en passning igenom den.

Syftet ar att spelarna ska sprida ut sig mer pa
planen och det &r ett valdigt bra sétt for spelarna
att forsta vikten av att utnyttja planens bredd och
djup.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de far
spela backar. For dem ar namligen backarna
aldrig delaktiga i anfallen, det ar ju anfallarna som
gor malen. Genom att anvanda oss av zoner kan
vi f& en backlinje att inse att de ocksa ar anfallare.
I 6vningen till hoger maste namligen alla spelarna
vara 6ver mittlinjen nar malet gors, annars
underkanns det. Nasta steg blir da att uppmuntra
anfallarna till att passa hem till backarna.
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