INNEHALLSFORTECKNING
OVNINGSBANKEN, 7-9 AR

Sida Innehall

1 Innehallsférteckning

2 SPECIELLT FOR ALDERN 7-9 AR, BOLLBEHANDL!NG
3 Teknikdiagonalen

4 \Van med bollen

5 Van med bollen, fortsattning

6 Van med bollen i grupp

7 Konskog

8 Alla inne

9 Jonglering

10 Rékor och krabbor

11 VM

12 Tjuv ach polis

13 "Domarn, hur langt &r det kvar?”

14 Tom & Jerry

15 Kinesiska muren

16 STAFETTER OCH TEKNIKBANOR
17 MOT- OCH MEDTAG SAMT PASSNINGAR, Mottagning och passning
18 Nota

19 Teknikcirkeln

20 Cirkeln

21 Doktor Alban

22 Nummerboll

23 Prickball

24 AVSLUT, Skott pa rullande boll

25 Avslut efter vaggspel

26 Utmana och avsluta

27 Konbana och avslut

28 Skottraning

29 Ledstjarnan

30 MALVAKTSOVNINGAR, Fanga bollen
31 Duellen '

32 SMALAGSSPEL OCH SPELOVNINGAR, Konmal
33 Zoner

34 Parboll

35 Svanskullsfotboll

Denna dvningsbank finns &ven pa klubbens hemsida. Den &r uppdelad i tva delar, en fér aldern 7-9
samt en for alderh 10-12. Se dven haftet Fotbollens instruktionspunkter (ven den finns pa hemsidan)
déar du hittar tips pa hur du som trénare 1ar spelarna att utféra dessa tekniska moment pé ett korrekt
satt. Ovningarna &r grunden fér trdningen — dina instruktioner &r det viktigaste!



SPECIELLT FOR ALDERN 7-9 AR

Barn har ett naturligt behov av lek ach rdrelse i unga ar och féljaktligen ska vi lagga fokus pa detta.
Samtidigt ska vi ju uthilda dem till duktiga fotbollsspelare. Men barn har svart att inse vikten och
konsekvensen av mer "serits” tréning. Kan vi da kombinera lek och inlérning? Visst kan vi det.

Barn i unga ar motiveras séllan av inldrning och viljan av att bli en duktig spelare. Motivationen
kommer istéllet, oftast, ifran det faktum att de tycker att det ar kul att spela fotboll. Din roll som
fotbollstrénare i unga ar handlar alltsa mycket om att l&ra spelarna grunderna i de vanligaste tekniska
momenten, samtidigt som harnen leker. Da kombinerar vi inlarning av teknik och lek.

Notera att det ar en stor skillnad mellan en sjuéring och en nioaring. Gradvis bdr man darfor
introducera spelarna till mer "seriés” tréning. Enda nackdelen med lekar &r att de ibland tenderar att ta
fokus ifran det som spelarna ska tréna pa. Det innebdr att vi ibland ska anvéinda oss av dvningar dar
spelarma exempelvis far néta en insidespassning, isolerat (se definition av isolerad och funktionell
tekniktraning i haftet Védgledning for fotbollstrdnare). Isolerad teknikir&ning &r en mycket viktig del av
traningen i'dessa ar. Hur lange spelarna orkar vara fokuserade i en isolerad teknikdvning far du som
tranare beddéma. Oftast varierar det beroende pa gruppen.

I denna évningsbank finns en mangd olika évningar som du bdr anvénda dig av pa dina trAningspass.
Hér ges forslag pa allt fran lekar till isolerad tekniktréning till smalagsspel. En bra grund att utga frén
vid planerandet av ett traningspass &r att inleda med en lek i tjugo minuter, sedan isolerad
tekniktraning i jugo minuter samt smalagsspel i tjugo minuter.

BOLLBEHANDLING

Att kunna behandla en boll & A och O inom fotbollen. Alla duktiga spelare har en god bollbehandling.
Darfér maste vi lgga ner mycket tid pa dessa dvningar!

| dessa dvningar tranar vi fraimst pa:
o bollkénsla

bollbehandling

passhingar

mot- och medtagningar
speluppfatining

o koordination

For att dessa dvningar ska fa dnskad effekt adr det viktigt att:
_e Qvningarna ar vél organiserade och anvisningarna tydliga.
e vi undviker att ha for manga spelare med i évningen vilket skapar kébildning. Dela hellre upp
spelarna i tva grupper.



TEKNIKDIAGONALEN

Syfte

Driva, finta och dribbla och vanda.

Organisation

Yta: 12 x 12 m (kan varieras).
8 — 12 spelare, 2 -3 spelare i
varje hém.

4 bollar.

Anvisningar

Variationer

Spelare A, B, C och D som
star forst i kon startar
samtidigt och driver diagonalt
éver till spelaren mittemot,
Bollen ldmnas sedan dver ill
spelaren som star forst i ledet
som gdr likadant.

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

Driv bollen bara med t ex hdger fot.
Driv bollen med fa tillslag.

Driv bollen med manga tillslag.

Driv bollen i hdgt tempo.

En fint samtidigt pa mitten (tajming)
Valfria finter (mjuka rérelser).

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).
Anvand dvningen som en snabbhetsévning utan bollar.

Ovningen gar &ven att variera genom att anvanda momenten i 6vningen Van med bollen.

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

Se &ven 6vningen Van med bollen for fler varianter.

Instruktionspunkter

Drivningskvalitet.

o Driv boll med utsida fot och ha blicken upp (s& mycket som mgjligt).

o Anvind sa fa tillslag som mdjligt i bolldrivningen utan att tappa kontrollen.

Kvalitet i finterna.

Kvalitet i dverlamningarna.

o Lamna &ver bollen p4 medspelarens basta fot.

o Gor ett ordentligt medtag med insidan av foten och tank pa de tekniska detaljerna.

Se till att riktningsférandra eller tempovéxla i mitten for att undvika en kollision.




VAN MED BOLLEN

Syfte
Generell bollkansla samt koordination.
Mer specifikt driva, vanda, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation

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

Anvisningar

e En spelare i taget driver/dribblar och
vander innan konen.

e Efter vandningen utfér spelaren
samma moment pa vagen tillbaka och
goér sedan en dverldmning till nésta
spelare.

e 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.

Ténk pa:

e Fdrsok att inte titta pa bollen.

o Hall kroppen rak.

e Ldp med samma steglangd.

e Driv ocksa bollen med den samre foten.

b) Utsida, insida = hbger utsida — hdger insida — vanster utsida — vanster insida i zickzack.

Tank pa:

o  Ordenliga rikiningsforandringar.

e Hitta en rytm.

e LA&tt bojda ben och rak éverkropp.

c) Overstegsfinter, omvéxlande héger och vénster ben = hoger utsida — Gversteg hoger — vanster
utsida — dversteg véanster i zickzack.

Tank pa:

e Kort, snabbt och lagt dversteg runt bollen (inte Gver).
e Hitta en rytm. :

e Latt bojda ben och rak dverkrapp.

d) Overstegsfinter inat, samma sak som ovan férutom att nu korsas benen. Latsas ga at vanster

med hdger ben genom att kliva runt bollen och ta med den med vanster fots insida i andra rikiningen.




Tank pa:
o Se ovan — Overstegsfinter.

e) Fridans, |at spelarna fa dribbla fritt och vanda med valfri véndning.

Tank pa:

e Mijuka rorelser.

o Anvind bade utsidan och insidan samt héger och vénster fot.

e Ta med finter fran de tidigare Gvningarna tillsammans med spelarnas egna.

o Allt ska ske ungefér i zickzack, riktningsférandringar &r fortfarande viktiga.

Generellt for alla 6vningarna i Van med bollen:

e Se till att kvalitet och noggrannhet gar fére tempo,

o Spelarna ska hinna med manga upprepningar av dribblingarnalfinterna — det ar darfor viktigt att
riktningsférandra ordentligt och att inte ha for brattom.
Se till att spelarna alltid anvander sig utav medtagningar nar de far bollen av sin kompis.
Hitta gérna pa egna moment om en del dvningar uppfattas som for svéra.
Det finns hur manga varianter som helst att ta till. Anvand er fantasi eller lat spelarna f& hitta pa
egna varianter av Van med bollen.

e Seftill att alla vindningar trinas genom att spelarna vander helt om. (180 grader)

Instruktionspunkter

e Kuvalitet i de tekniska momenten.

s Se detaljerade instruktioner i haftet Instruktionspunkter (finns pa hemsidan) samt under varje
variation, ovan.




VAN MED BOLLEN | GRUPP

Syfte

Driva, utmana, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation
Yta: arbete mellan tva led pa 15 m
Kollonévning. 4 — 6 spelare fordelade pé tva led.

2 bollar/grupp.

Anvisningar

o De tva forsta spelarna i leden har ball.

e Driv boll och utmana varandra - utfor fint vid mote pa mitten.

e Efter fint — passa eller ldmna dver till spelaren som star forst i ledet. Alternera mellan att anvéanda
passning och &verlamning.

o Se till att spelarna alltid anvénder sig utav medtagningar nér de far bollen av sin medspelare.

Variationer

o Kroppsfint

e Passningsfint

e  Skottfint

o Overstegsfint

e  Tvafotsdribbling

Instruktionspunkter

o Kuvalitet i de tekniska momenten. Se héftet Instruktionspuniter for detaljerade instruktioner.
e Utfor finten i tid, hitta tajming for att undvika krock.

e Driv alltid bollen med utsidan/vristen och passa alltid med insidan.

e Medtagningarna med insidan.

Foérsdk ocksa efter nagra veckors traning att géra passnings- och skottfinten med vénster fot.




KONSKOG

Syfte

Driva, dribbla, finta och vanda.

Organisation
Yta: variera beroende pa antalet spelare.
Xantal spelare, alla med boll.

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

Variationer

e Driv endast med hdger eller vanster fot.

e S8k upp en kon och gor en specifik vandning.
s S8k upp en kon och gor en specifik fint.

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

o Spelaren med boll gdr en éverlamning till valfri spelare som inte har boll.

o Viggspel. Spelaren utan boll gér sig spelbar bredvid en kon och spelar vdgg med bollhallaren. Byt
bollhallare efter ca en minut.

e [Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter _
e Kuvalitet i de tekniska momenten. Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner.
o Mjuka rorelser med I&tt bojda ben och rak éverkropp.
o Utfdr finterna i god tid innan konen. Tempovaxla efter varje fint.
e  Drivningskvalitet.
o Om det ar titt mellan konerna — anvind manga tillslag pa bollen for att ha den under kontroll.
o Om det &r langt mellan konerna — anvénd famre och "langre” tillslag for att f& upp farten.
o Forsdk att fa upp blicken sa mycket som mdjligt.
o Se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.




ALLA INNE

Syfte

Driva, finta och dribbla, vanda och fa upp blicken.

Organisation
Yta: variera beroende pa antal spelare.
X antal spelare, alla med boll.

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

Variationer

e Utmana varandra med en bestédmd eller valfri fint.

Arbeta med en bestamd eller valfri vandning.

Driv boll med bara hoger respektive vanster fot.

P4 tréanarens kommando skall alla utféra ett bestdmt moment, t ex en vandning.

Tranaren bestdmmer att nér 1 ropas ut ska alla spelare gora t ex en insidesvéndning, 2 kan

innebara en dverstegsfint och pa 3 ska alla satta sig pa bollen. Kan varieras oandligt mycket. Det

behdver inte heller vara siffror, kan lika gérna vara ett fotbolislag eller en kdnd spelare.

e VM. Leken gér ut pa att spelarna ska forsoka 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 trénaren. Sisten kvar med boll vinner.

e Egna varianter, tranarens fantasi!

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

Spelaren med boll gér 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.

o Egna varianter, trdnarens fantasi!

Instruktionspunkter

e  Drivningskvalitet
o Forsok att fa upp blicken s& mycket som majligt.
o Anvand bada fotterna och driv s& ofta som madjligt med vristen/utsidan av foten.
o Se till att bollen aldrig befinner sig under kroppen.
o Kvalitet i véindningar, finter och dribblingar
o Se hiaftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner.




JONGLERING
Syfte

Bollkontroll, tillslag, fotarbete och koordination.

Organisation
Valfri yta pa plan
1 boll per spelare

Anvisningar

Varje spelare Kickar baollen efter det bestdmda ménster som trédnaren anger. Anvand garna en vanlig
fotboll men préva ocksd s& smaningom att kicka med exempelvis en tennisboll eller teknikboll for att
gdra det annu svarare. | borjan ar det bra att Iata spelarna ibland fa anvinda handerna for att fa
kontroll pa bollen eller 14ta den studsa en gang mellan varije tillslag fér att underlatta momenten.
Anpassa detta efter hur duktig varje individ &r. Uppmuntra dven spelarna till att tréna detta pa egen
hand! :

Variationer

o Kicka helt fritt, med alla kroppsdelar

o Kicka endast med héger fot

Kicka endast med véanster fot

Kicka varannan med hdger fot, varannan med vénster fot
Kicka endast med hoger lar

Kicka endast med vénster lar

Kicka varannan med hdéger lar, varannan med vénster lar, osv.
Forsok satta personligt rekord, for garna statistik.

Kicka i fart, dvs medan spelaren springer

Egna variationer, tranarens fantasil

Fler och svarare variationer finns i Ovningshanken, 10-12 4r.

Instruktionspunkter
e Utgangsstéliningen
o Rakiryggen
o Léatt bojda ben
o Uppe pa tarma
o Flytta fétterna efter varje tillslag for att komma ratt till bollen
e  Stréva efter att inte fa nagon skruv pa hollen
e Traffa bollen ca en decimeter ovanfor marken, med Iatt bojt ben.
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RAKOR OCH KRABBOR

Syfte
Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul.

Organisation
Anpassa ytan efter antalet spelare.
En boll per spelare.

Anvisningar

o En eller tva spelare &r krabbor och placerar sig pa ena linjen.

o Krabborna ska g4 i kraftstalining, dvs pa alla fyra med rumpan nerét (det gick tyvarr inte att pa
bilden visa spelarna i kraftstallning). ‘
Ovriga spelare har varsin boll och &r placerade pa motsatt linje. Dessa spelare &r rakor.

o Pa signal ska rakorna ta sig dver "havet" till den andra linjen utan att fa sina bollar uppatna av
krabborna som far anvanda hénderna for att ata upp bollarna.

s Rakor som blir uppatna blir krabbor. Sisten kvar vinner.

Instruktionspunkter
e  Drivningskvalitet.
o Blicken véxlande mellan boll samt med- och motspelare.
o Se till att bollen aldrig hamnar under krappen.
o Driv sa ofta som mdjligt med vristen/utsidan av foten.
o Kvalitet i finter.
o Ordentliga tempovéxlingar och riktningsférandringar efter finten.
o Overdriv gama finterna.
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.




VM

Syfte

Bollbehandling. Driva och tacka boll samt ha kul.

Organisation
Storleken pa ytan anpassas efter antalet spelare.
1 boll per spelare.

Anvisningar

e  Alla spelare valjer varsitt landslag.

s Alla spelare har varsin boll och pa trénarens signal ska de borja driva runt i ytan.

o Tavlingen gar ut pa att spelarna ska ha koll pa sin egen boll samtidigt som de ska sparka ut sina
kompisars bollar ur ytan.

o Om man tappar ut bollen ur ytan staller man sig med trénaren och exempelvis jonglerar till sa
mycket man kan komma upp i (aktiv vila).

e Den som ar sist kvar med bollen i ytan vinner,

Variationer

e  Krymp ytan ju farre spelare som ar kvar.

e "Révar och bénder". Alla spelare (bénderna) har boll férutom tva som &r révar. Dessa ska springa
runt och forsoka sla ut bdndernas bollar. Om man blir av med bollen blir man direkt en rav. Detta
pagér tills endast en spelare ar kvar.

Instruktionspunkter
e  Drivningskvalitet
o Driv s& ofta som mdjligt med vristen/utsidan av foten.
o Titta upp fran bollen fér att se var motstandarna befinner sig.
o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.
e Téack bollen
o Nar en motstandare férsoker ta bollen — se till att skydda bollen genom att snabbt forflytta dig
sd att du hamnar mellan bollen ach motstandaren.

11
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TJUV OCH POLIS

Syfte ‘
Bollbehandling. Driva, finta och dribbla samt ha kul.

- Organisation
Yta ca 15 x 20 m (anpassa efter antalet spelare).
En boll pa tva spelare.

~ Anvisningar
e Spelarna jobbar tva ach tva.
o Bollhallaren (tjuven) driver bollen runt i ytan och ska forsdka finta bort sin motstandare (polisen).

e Nar trénaren ropar frys stannar alla upp och om tjuven &r pa mer &n en armléngds avstand har
denne vunnit.
e Byt uppgifter efter ett par minuter.

Variationer
e Tva stycken poliser istéllet for en.

Instruktionspunkter
o Kyvalitet i finter.
o Overdriv finterna.
o Kroppsfinter och tempovaxlingar passar bra i en dvning som den hér.
e  Drivningskvalitet
o Driv sa ofta som mdjligt med vristen/utsidan av foten.
o Arbeta mycket med tempovéxlingar och, efter en fint, rikiningsférandringar.
o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.




"DOMARN, HUR LANGT AR DET KVAR?”

Syfte
Bollbehandling, driva samt ha kul.

Organisation
Langd: ca 20-30 m, Bredd: anpassa efter antalet spelare.
En boll per spelare.

Anvisningar

e En av spelarna ar domare och placeras pa en linje med ryggen mot resterande spelare.
Ovriga spelare har varsin boll och star placerade pa motsatt linje.

o  Spelarna med boll fragar “Domarn, hur l&ngt &r det kvar?”. Domaren svarar d& en tid mellan 1-5
minuter eller dvertid.

o  Sager domaren exempelvis tva minuter raknar han eller hon till tva sekunder och vénder sig sedan
shabbt om mot spelarna.

s  Samtidigt ska spelarna férsdka driva bollen 6ver till sidan dar domaren star medan han/hon réknar.
Nar domaren vander sig om maste spelama sta helt stilla med foten pa bollen.

e Om man inte lyckats med det far man bérja om fran bérjan. Den spelare som férst stannar sin boll
pa linjen vinner och far vara domare i nésta omgéng.

e Séager domaren "Gvertid” ska alla spelare latsas att de &r jattetrolta och har kramp.

Instruktionspunkter
e Drivningskvalitet
o Anpassa farten efter hur manga minuter man har pa sig. Driv med bollen néra foten nér det
gér langsamt och langre fram ju mer tid man har pa sig.
o Driv alltid med vristen/utsidan av foten.
o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.
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TOM & JERRY

Syfte
Bollbehandling. Driva och ha kul.

Organisation

Tre zoner dar de yttersta &r smala (se bild).
Mittenzonen bér vara atminstone 20-30 m lang.
S& manga bollar som mgjligt.

Anvisningar

Tva lag tAvlar mot varandra. Bada har varsitt bo i de yttersta zonerna.

Tva spelare ar Tom. De befinner sig i mittenzonen och ska skydda sina ostskivor (bollarna).

Man hamtar en ostskiva genom att springa till en boll och dribbla tillbaka den till sitt bo med fotterna.

Tom far bara kullar spelare i mittenzonen. Om man blir tagen innan man hunnit fram till en boll far

man hamta en boll ur sitt bo och lagga tillbaka i mitten. Blir man tagen ndr man driver en boll far

man lamna bollen, ta sig tillbaka till sitt bo och bérja om.

o Efter x antal minuter blaser trénaren av och da far varje lag rakna hur manga bollar man har i sitt ‘
bo. Det lag med flest bollar vinner.

Instruktionspunkter

e  Drivningskvalitet
o Driv sa ofta som mdjligt med vristen/utsidan av foten.
o Riktningsféréndra och tempovéxla om du blir jagad av Tom.
o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen,




15

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 pa muren (zon pa ca 10 m)

Anvisningar

e  Alla spelare med boll bdrjar bakom kortlinjen.

o 1-3 spelare ar vakter. De ska forstka ta bollen av bollhallarna.

e Spelarna ska genom att driva, dribbla och finta, ta sig forbi vakterna, eller "muren”, och &ver till
andra sidan. Férlorar man bollen blir man sjalv vakt.
Vakterna far inte férsoka vinna boll i ytterzonerna.
Sista spelaren kvar med boll vinner.

Instruktionspunkter

e  Drivningskvalitet
o Driv sa ofta som mdjligt med vristen/utsidan av foten.
o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.

e  Fintnings- och dribblingskvalitet
o Se héaftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.
o Arbeta mycket med ordentliga tempovéxlingar och rikiningsférandringar efter finten.
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STAFETTER OCH TEKNIKBANOR r

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

Teknikbanor med hjalp av koner &r en lite underskattad form av tekniktréning. 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 lata spelarna bara dribbla fritt mellan konerna utan
ocksa styra 6vningen genom vissa regler. Nedan féljer nagra exempel pa olika typer av teknikbanor
och hur man kan styra évningarna.

a) Placera slumpvis ut en méngd koner. a) Dribbla fritt mellan konerna med valfri fat.
Spelarna ska utfdra det moment som trénaren b) Anvénd bara hoger och vénster insida.
anger ach vanda nér de nétt slutet av banan. c) Jobba med endast hoger och vénster sula.
b) Stk upp valfri kon - dribbla och vénd fritt d) Egna varianter, trénarens fantasi!

mellan dom. Anvénd hdger och vanster fot.

c) Dribbla bara med héger eller vénster utsida. 3

d) Utmana konerna och gér endast exempelvis
tvafotsdribblingar for att ga forbi.
e) Efter ett tag beh6ver man inte vénta pa att
spelaren framfor har tagit sig igenom hela banan,
. utan kan starta nar denne vénder vid slutet av
konbanan. Senare kan nésta spelare starta nar
den andra natt forsta konen. Pa det sattet méaste
spelarna lyfta blicken for att inte krocka med sina
kompisar, samtidigt som de utfér det angivna
momentet.

Hitta gdrna pa egna varianter av
teknikbanor och stafetter!

a) Spelaren driver bollen in i mitten, ut till en
kon och vander, driver in mot mitten, osv.
Lamnar till sist dver bollen till ndsta spelare i
ledet. Styr garna spelarna till att anvanda en
specifik vandning. Gér upp fler banor om ni &r
manga i gruppen for att undvika lang vantan.
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MOT- OCH MEDTAG SAMT PASSNINGAR

Bland det viktigaste inom fatbollen ar att kunna ta emot, eller med, en boll fér 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 néta detta mycket!

| dessa 6vningar tranar vi pa:
o tillslag

e passhingsspel

mot- och medtag

bollkénsla

bollkontroll

speluppfattning

spelbarhet

e  koordination

For att dessa dvningar ska fa énskad effekt dr det viktigt att:
e Ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.
e Ovningarna &r enkla och att spelarna far manga upprepningar.

MOTTAGNING OCH PASSNING

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

Organisation
Valfri yta pa planen.
3 spelare/boll.

Anvisningar
e Spelarna dvar pa mot- och medtagningar samt
passningar. ‘

e [rirrelse sa att passningarna sker fran olika
vinklar och avstand.

Variationer

e  Fritt spel — tranaren tittar och analyserar.

Endast mottag med insidan, passning

Endast medtag med insidan, passning

Endast medtag med utsidan, passning

Passningar pa ett tillslag

e Valfri spelare agerar forsvarare. De andra tvA ska passa emellan varandra. Bryter forsvararen blir
han anfallare.och den som sist nuddade bollen blir férsvarare.

e Passning till valfri spelare som ska hoppa Gver bollen sé att passningen istéllet nar den tredje
spelaren. Kraver rorelse och speluppfattning.

e Egna varianter, trAnarens fantasil

Instruktionspunkter

e Kvalitet i mot- och medtag samt passningar
o Se héftet Instruktionspunkter fér detaljerade instruktioner | dessa moment.
e Rorelse utan boll. Sta inte stilla!
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NOTA ' f

Syfte

Mot- och medtag, passhingar, véndningar, bollbehandling och koordination.

Organisation
Yta: 10-20 m mellan konerna. Variera gérna fér att dva pa passningar i olika langd.
2 spelare per boll

Anvisningar
o Ballhallaren passar den andra spelaren som utfér det moment som tranaren anger.
o Efter det passar han/hon tillbaka till den andra spelaren som utfér samma moment, 0sv.

Variationer

Mottagning med insidan, passning

Mottagning med héger insida, passning med vénster insida

Mottagning med utsidan, passning

Passning pa ett tillslag
Medtag rakt fram och passning i rorelsen framat.

Medtag at sidan med insidan, passning pa andra tillslaget.

Medtag at sidan med insidan, dverstegsvandning tillbaka mot konen, passning.

Medtag rakt bakat (vind med bollen), utsidesvandning tillbaka mot konen, passning i rorelsen framéat.
Medtag rakt fram, Cruyffvandning tillbaka fill konen, insidesvandning, passning i rorelsen framat.
o Egna varianter, trénarens fantasil

e @ @& @ ©o

Instruktionspunkter
e  Mot- och medtagningskvalitet
o Se haftet Instruktionspunkter fér detaljerade instruktioner i dessa moment.
o Flytta fétterna efter mot- och medtag (fotarbete)
e Passningskvalitet (annars fungerar inte dvningen)
o Spedifik instruktion, insidespassning. Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner
i detta moment.
e Vandningskvalitet
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.

En enkel 6vning som &r guld vérd eftersom spelarna far mycket upprepningar samt fér att den ger
tranaren mycket tid till att instruera sina spelare i dessa tekniska moment.
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TEKNIKCIRKELN

Syfte

Mot- ach medtagningar, passningar och Vandnmgar

Organisation

Anpassa cirkelns storlek sa att det gar att utféra momenten pé ett bra séatt.

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 méta
bollhallare igen.

Anvisningar
e Spelare utan boll visar var och nar passningen ska komma, utfér angivet moment och spelar
tillbaka bollen.

o Byt uppgifter efter ca 2 min.

Variationer
e Ta emot med ena foten, spela tillbaka med den andra.
e Ta emot med insidan/utsidan, vénd upp, driv bollen mot mitten, vand med t ex utsidesvandningen
och spela tillbaka bollen.
e Tillbakaspel pa ett tillslag med insidan.
o Bollhallaren kastar bollen:
o Taemot med brdst och spela tillbaka pa volley eller efter marken.
o Pasamma satt med lar och huwud.
o Tillbakaspel direkt med huvud, brést, axel, fotens insida och vrist pa volley.
e Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter
e Moat- och medtagningskvalitet
o Se till att spelaren ar stillastdende, dvs inte kommer i fart mot bollen, nér han/hon ska ta emot den.
o Specifik instruktion fér variant och kroppsdel. Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade
instruktioner i dessa moment.
o Passningskvalitet
o Specifik instruktion, insidespassning. Se héftet Instruktionspunkter fér detaljerade instruktioner
i detta moment.
e Vandningskvalitet
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.
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CIRKELN

Syfte ;

Mot- och medtag, passningar, drivning och speluppfattning.

Organisation

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

2-4 bollar

Anvisningar

o Valfri spelare bdrjar med boll. Han/hon driver in mot mitten, passar valfti spelare som tar med
bollen in i mitten och utfér samma procedur.

o Spelaren som slar passningen byter plats med den han/hon passat ill.

e Tranaren ska successivt 8ka antalet bollar nar évningen ser ut att fungera.

Variationer

o Vaggspel. Bollhallaren (A) passar valfri spelare (B) som spelar vagg med A.

o VAggspel pa tredje spelare. Bollhallaren (A) passar valfti spelare (B) som direkt passar tillbaka fill
A. A passar sedan spelaren som star till vanster om B som tar med bollen in i mitten. Ménstret
upprepas sedan.

o Overlapp. Bollhallaren (A) passar valfri spelare (B). Nar B far bollen ska spelaren till vanster om
honom/henne ta en |8pning runt B, in i mitten och f& passningen.

s Egna varianter, trdnarens fantasil

Dessa variationer ar ganska svara men testa garna &nda hur det gér for barnen.

Instruktionspunkter
e Medtagningskvalitet.
o Jobba ej med mottag i denna dvning, alltid medtag.
o Ta alltid med bollen med insidan.
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta moment.
e« Passningskvalitet.
o Specifik instruktion: insidespassning. Se héftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner
i detta moment.
o Passningarna slas nastan alltid i denna 6vning pa rullande boll. Tank dérfor pa att satta ner
stédjefoten en bit framfér bollen nar passningen ska slas.
e Koncentration. Spelara maste vara "uppe pa ta” eftersom det nar som helst kan bli deras tur att
ta emot en passning, eller till och med ta en |&pning.




DOKTOR ALBAN

Syfte

Tillslag samt ha kul.

Organisation

Tre zoner dér de yttersta ar smala (se bild).

Storleken pa mittenzonen anpassas efter antalet deltagare.
4-10 spelare per lag. En boll per spelare.

Anvisningar

Tvéa lag med en doktor i varje lag. Samtliga spelare férutom Doktor Alban har varsin boll.

Spelarna ska férsdka triffa motstandarna fran knat och nerat genom att skjuta sin egen boll.

Blir man traffad stéller man sig bredbent och med bollen dver huvudet.

Man blir réddad genom att Doktor Alban l&mnar sitt sjukhus (ytterzonen) och kryper mellan benen
pé den traffade spelaren.

Man far inte skjuta pa Doktor Alban nér han/hon &r i sitt sjukhus. Daremot kan denne traffas nér
han springer ut for att rddda spelare.

Om Doktor Alban blir tréffad stéller han/hon sig pd samma bredbenta satt som de andra spelama.
Sedan maste en annan spelare [&mna Gver sin boll till den gamla doktorn och springa ett varv runt
planen. Den spelaren blir sedan den nya Doktor Alban.

Det lag som till slut inte har nagra spelare kvar forlorar.

Instruktionspunkter

Drivningskvalitet

o Driv med utsidan/vristen av foten.

o Lyft ofta blicken for att se var dina motspelare befinner sig.

o Se till att bollen aldrig hamnar under kroppen.

Tillslagsteknik

o Anvand insidan. :

o Se héftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta moment.
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Syfte

Mot- och medtag, passningar samt speluppfattning.

Organisation

Ytaca 15 x 15 m.

2 lag med 4-6 spelare/lag.
Ett par bollar

Anvisningar _

s Delain spelarna i tva lag.

e Spelarna i ena laget far varsitt nummer dér spelare nummer 1 bérjar med boll och ska passa
spelaren med nummer 2, som passar vidare till nummer 3 osv.

o Spelarna i det andra laget springer runt kvadraten med boll varsin gang medan det andra laget
passar inne i mitten.

e Det lag som har hunnit med flest passningar innan alla i det andra laget sprungit ett varv per person

vinner.

Variationer

o Forstatouchen. Styr spelarna till att de maste anvénda ett moftag eller medtag innan de far passa
vidare.

e Vandning eller fint. Efter mot- eller medtaget maste spelarna dessutom jobba med en vandning
eller fint innan de far passa vidare.

e Fler &n en boll. Efter ett tag kan man utmana spelarna genom att skicka in ytterligare en boll i
Avningen.

Instruktionspunkter

e Mot- och medtagningskvalitet
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.

e Passningskvalitet
o Specifik instruktion: insidespassning. Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner

i detta moment.

e Snack. Nar det ar en viss spelares tur att fa bollen &r det viktigt att man gér bollhallaren
uppmérksam pa det genom att snacka.

e Rorelse utan boll. Se till att aldrig sta stilla utan var hela tiden i rérelse.
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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

o Alla spelare ska forsoka pricka mittbollen/bollarna sa att den rullar 6ver motstandarnas linje.

s Nar bollen rullat dver en av linjerna far laget 1 poang och sedan bdrjar man om igen. Férst till x
antal podng vinner.

o Inga spelare inom det markerade omradet, utom nar man hamtar boll.

e Anvind gérna en mittboll i annan farg eller en teknikboll for att urskilia den fran de &vriga bollarna.

Instruktionspunkter

e Passningskvalitet
o Specifik instruktion: insidespassning. Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner
i detta moment.




24

AVSLUT

Att avsluta innebéar att med valfri kroppsdel férséka gora mal. Oftast avslutar man med foten och
huvudet. Som tranare kan vi variera dvningarna 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
etc. Tank pa att tréna pa avslut ur olika vinklar, med olika tillslagstekniker samt med olika
férutsétiningar, dvs pa liggande boll, efter drivning, boll som kommer bakifran osv.

| dessa évningar tranar vi framst pa:
e tillslag

e speluppfattning

e malvaktstraning

For att dessa ovningar ska fa dnskad effekt ar det viktigt att:

e Ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.

Ovningarna &r enkla och att spelarna far manga upprepningar.

vi bedriver évningarna pa tva mal for att undvika kdbildning.

det finns tillrackligt med bollar sa vi inte tappar tid ach tempo.

avsluten inte kommer fér tatt inpa varandra s& att malvakten inte far mojlighet att forbereda sig
infor nasta skott.

SKOTT PA RULLANDE BOLL

Syfte

Skott pa rullande boll och malvakistraning.

Organisation

Yta: Straffomradet.

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

Anvisningar

e Spelare A tar en snabb I&pning och
rundar konan.

e Spelare B tajmar sin passning s& att A
kan méta bollen och skjuta pé rullande
boll direkt efter denne rundat konan.

o Ddrefter tar B 16pning for att avsluta.
Passning kommer nu fran spelare C
0sV.

o Hamta boll och byt led efter skottet.

e Passning ifran héger innebar skott
med hogerfoten och tvartom.

Instruktionspunkter
o Skottkvalitet”
o Jobba med olika skottekniker, framforallt med insidan och vristen.
o Vid skott med insidan, se héaftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta
moment (under l1&ng insidespassning).
o Vid vristskott, tryck ner tarna i skan och dra upp halen mot vaden for att f4 en spénd vrist.
o Var lugn och avslappnad i kroppen. Ta inte i sa du spricker.
e Tajming och kvalitet i passningen (annars fungerar inte évningen).
e Malvakisinstruktion. Gor dig "stor” (med Itt bojda ben) och ha balans i skottégonblicket.
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AVSLUT EFTER VAGGSPEL

Syfte

Awvsl|ut, vAggspel, medtag och malvaktstraning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Delad grupp (x antal spelare + tva mélvakter).

Bedriv gérna dvningen pa tva mal om det ar for manga spelare.
Varsin boll.

Anvisningar

e Spelare A driver fram bollen och vaggar med spelare B.

e A gar 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 Gvningen har tempo men att méalvakterna dnda hinner med.

Variationer

e Avsluta med bade insidan och vristen med bada fétterna.

o |stéllet for ett direkiskott, jobba med ett medtag med insidan av foten innan avslutet.

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

Instruktionspunkter
e  Skottkvalitet.
o Jobba med olika skottekniker, framférallt med insidan och vristen.
o Vid skott med insidan, se haftet Instruktionspunkter fér detaljerade |nstrukt10ner1 detta
moment (under lang lnS|despassn1ng)
o Vid vristskott, tryck ner tdrma i skon och dra upp hélen mot vaden for att fé en spand vrist.
o Var lugn och avslappnad i kroppen. Ta inte i s& du spricker.
o Kuvalitet i vaggspelet. Spela bollen pa ytan (dvs framfér) fér skytten.
e Malvaktsinstruktion. Gér dig "stor” (med I&tt bdjda ben) och ha balans i skottdégonblicket.
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UTMANA OCH AVSLUTA

Syfte

Skott, driva, finta och dribbla samt malvaktstréning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Bedriv évningen pa tva mal.

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

Anvisningar

e Spelaren som star forst i ledet utmanar kona eller passiv tranare/ledare — fintar, dribblar férbi och
gar pa skott. -

e  Skytten fullfdljer for eventuell retur.

Variationer

e Avsluta med bade insidan och vristen med bada fétterna.

s Flytta efter ett tag pa évningen sa att spelarna far méjlighet att trina pa avslut ur olika vinklar vilket
det oftast kravs olika tekniker for.

Instruktionspunkter
e  Skottkvalitet
o Jobba med olika skottekniker, framférallt med insidan och vristen.
o Vid skott med insidan, se haftet Instruktionspunkter fér detaljerade instruktioner i detta

moment (under lang insidespassning).
o Vid vristskott, tryck ner tarna i skon och dra upp hélen mot vaden fér att f4 en spénd vrist.

o Var lugn och avslappnad i kroppen. Ta inte i s& du spricker.
e Fintnings- och dribblingskvalitet.
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i dessa moment.
o Arbeta med en ordentlig tempovéxling och rikiningsforandring efter finten.
e  Malvaktsinstruktion. Gér dig "stor” (med I&tt bdjda ben) och ha balans i skottdgonblicket.




KONBANA OCH AVSLUT

Syfte

Skott, dribblingar och malvakistraning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Bedriv gérna dvningen pa tvd mal.

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

Anvisningar

e Spelarna dribblar med bada fotterna i konbanan och gar darefter pa skott.

e  Skytten fullfdljer for eventuell retur. '

o Flytta efter ett tag pa konbanan sa att spelarna far mojlighet att trana pa avslut ur olika vinklar
vilket det oftast kravs olika tekniker for.

Variationer

e Avsluta med bade insidan och vristen.

e Variera séttet spelarna jobbar i konbanan. Exempelvis endast insidan, utsidan eller med manga
och fa tillslag pa bollen.

Instruktionspunkter
o  Skottkvalitet
o Jobba med olika skottekniker, framférallt med insidan och vristen.
o Vid skott med insidan, se héftet Instruktionspunkter fér detaljerade instruktioner i detta
moment (under |ang insidespassning).
o Vid vristskott, tryck ner tarna i skon och dra upp halen mot vaden for att fa en spénd vrist.
o Var lugn och avslappnad i kroppen. Ta inte i s& du spricker.
e  Malvaktsinstruktion. Gaér dig "stor" (med latt béjda ben) och ha balans i skottdgonblicket.
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SKOTTRANING

Syfte

Skottraning (malvakistraning).

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

Anvisningar

e A lagger upp bollen pa linjen och skjuter pa liggande boll och férstker géra mal.

B bérjar driva 5 m fran sin linje och skjuter nér denne ar i hdjd med linjen.

C driver ett par meter langs linjen och skjuter utan att vrida upp kroppen rattvand.

Malvakten rullar bollen mot D, som mdéter den vid linjen och skjuter direkt.

Byt roller efter ca 10-20 skott, eller efter vartannat skott. Téavla om vem som gor flest mal. Tréna
med att skjuta med bada fétterna samt med vrist, insida, utsida och med skruv. Tréna ocksa pa
halw- och helvolley.

Instruktionspunkter
e  Skottkvalitet.
o Jobba med olika skottekniker, framférallt med insidan och vristen.
o Vid skott med insidan, se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta
moment (under lang insidespassning).
o Vid vristskott, tryck ner tarna i skon och dra upp halen mot vaden for att fa en spand vrist.
o Var lugn och avslappnad i kroppen. Ta inte | s& du spricker.
e Malvaktsinstruktion. Gdr dig "stor” (med Iatt béjda ben) och ha balans i skottégonblicket,




LEDSTJARNAN

Syfte
Snabbhet, narkampsspel, finter och
dribblingar samt avslut.

Organisation

8-12 spelare i tva led, 1 eller 2 mv.
Minst 5-6 bollar.

1 eller 2 mal.

Anvisningar

J 29

Spelarna star i tva led bredvid en
ledare som har alla bollarna.

Né&r tranaren rullar ut bollen ska de
som star framst i leden férst runda
"sin” kon och sen férsdka ta sig
snabbast till bollen.

Den som kommer forst till bollen blir
anfallare och ska foérséka géra mal.
Den andra, som inte hann forst till bollen, blir férsvarare.

Om forsvararen skulle vinna tillbaka bollen blir han/hon den nya anfallaren.

Variationer

Spelarna forst i ledet star i en viss stélining. Exempelvis kan dom sitta eller ligga ner, sta med
ryagen emot. Allt for att stimulera motoriken i kroppen. Ovningen fungerar annars precis som ovan,
Leden kan tavla mot varandra genom att ledet exempelvis far tva poiing om man gdr mal samt ett
podng om man hinner forst till bollen.

Jobba med tva mal som stélls upp mittemot varandra. Nar en spelare far tag i bollen har denne da
alitsa tva mal att géra mal pa vilket uppmuntrar spelarna till att jobba mycket med vandningar
{(anfalla mot ett mal, vénda och anfalla mot det andra). Om det blir fér svart for férsvararen kan
man addera en "permanent” forsvarare (som man saklart byter efter ett tag) vars uppgift &r att
forsoka vinna bollen av den som far tag pa bollen. Pa sa satt skapas en 1 mot 2 situation.
Ovningen fungerar annars precis som ovan.

Spelarna star i tva led dir de som star forst i ledet far nummer 1, de som star nast forst far
nummer tva, osv. Tranaren rapar ut elt nummer, exempelvis 4, och da ska de som star pa figrde
plats i leden springa fram. Efter ett tag kan man dessutom ropa fler an ett nummer, exempelvis 1,
3 och 6. Da skapas det en tre mot tre situation. Ovningen fungerar annars precis som ovan.

Instruktionspunkter

Narkampsspel

o Kom in med armen framfor motstandaren

Fintnings- och dribblingskvalitet.

o Se héaftet Instrukiionspunkier for detaljerade instruktioner | dessa moment.

o Arbeta med en ordentlig tempovéxling och riktningsférandring efter finten. |

Skottkvalitet.

o Jobba med olika skottekniker, framférallt med insidan och vristen.

o Vid skott med insidan, se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta
moment (under 1ang insidespassning).

o Vid vristskott, tryck ner tarna i skon och dra upp halen mot vaden for att fa en spénd vrist.

o Var lugn och avslappnad i kroppen. Ta inte i s& du spricker.

Malvaktsinstruktion. Gér dig "stor" (med I&att bdjda ben) och ha balans i skottdgonblicket.
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MALVAKTSOVNINGAR

Malvaktstraning bedriver vi de forsta aren med hela gruppen. Vid nagra tillfallen under sasongen bér vi
ta en hel traning i ansprak dar alla i laget utfér dvningar med inriktning pa det grundiaggande i
malvaktstraningen. Se héftet Instruktionspunkter for tips pa vad du som trénare kan instruera spelarna
i géllande malvaktstréning.

| dessa dvningar trinar vi framst pa:
e utgangsstélining

o greppteknik

e avlevereringar

e  koordination

For att dessa dvningar ska fa 6nskad effekt ar det viktigt att:
e Ovningarna ar val organiserade och anvisningarna tydliga.
o vi har tillrackligt med bollar sé att dvningen inte stannar upp.

FANGA BOLLEN

Syfte

Malvaktstraning. Greppteknik, raddningar, avievereringar och skott.

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

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

Variationer

e Kasta lyra och ta emot bollen i skopan

e Passa hollen efter marken och réddda bollen med handerna.
o Kasla hoga kast och forstk hoppa och ta emot bollen.

o  Valfritt kast och raddning beroende pa var bollen kommer.

Instruktionspunkter
o Utgangsstallning och greppteknik

o Se héaftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner | dessa moment.
e Kyvalitet i kasten.




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
e Spelarna kastar och/eller passar bollen till varandra och utfor det angivna momentet.

Variationer

Kasta lyra och ta emot bollen i skopan

Passa hollen efter marken och radda bollen med handerna.

Kasta hoga kast och férsék hoppa och ta emot bollen.

Valfritt kast och raddning beroende pa var bollen kommer.

o Tavling, spelarna skjuter p& varandra och forstker géra mal. Den som forst gér exempelvis tio mal
vinner.

Instruktionspunkter
e Utgangsstélining och greppteknik

o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner | dessa moment.
e Kuvalitet i kasten och passningarna.
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SMALAGSSPEL OCH SPELOVNINGAR

Detta ar en mycket viktig del av fotbollstrdningen och skall utge en stor del av véara trningspass.

Genom speltrining i sma lag tranar vi:

o spelforstaelse och speluppfattning — bade offensivt och defensivt.

s teknik pa ett funktionellt s&tt, dar vi far mycket bollkontakt och upprepningar.

e finter och dribblingar.

o fotbollskondition. Kom ihag att tidsperiodema inte far vara for langa nar vi jobbar med smalagsspel
eftersom det &r mycket konditionskravande.

o fotbollssnabbhet '

e avslut

e omstallningar — offensivt och defensivt

e 1 mot 1 — offensivt och defensivt.

For att smalagsspel och spelévningar ska fa dnskad effekt ar det viktigt att:
e Ovningarna &r bra organiserade och anvisningarna tydliga.

o det finns reservbollar sa att vi inte tappar tid och tempo.

o detinte 4r for manga spelare i varje lag. Hellre farre spelare s att alla spelare far manga balltouch.
e lagen ar nagorlunda jamna.

e reglerna och syftet ar tydliga.

Variationer

Grunden fér smalagsspel &r att spela tva lag mot
varandra i en yta eller med mal (s k tvamal). Men
smalagsspel gar att variera ofantligt mycket. Nedan finns
ett antal exempel pa hur du som trénare kan variera
dvningen. Kom ocksa ihag att det ar utvecklande for dig
som tranare att hitta pa egna variationer. Annu langre
ner hittar du ett par dvningar som ar mer lekfullt
utformade.

KONMAL

Har kan man istéllet fér att anvanda sig utav riktiga
malburar sétta upp ett antal konmal. Ett exempel ar att
sétta upp fyra stycken konmal dar varje lag férsvarar tva
av dessa (se bild). Har ska vi uppmuntra spelarna till att
anfalla mot ett mal for att sedan gdra en spelvandning
dver 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.

Far att variera dvaingen ytterligare kan vi bestdmma att
mal réknas endast om en passning slas igenom ett
konmal till en medspelare som |6pt dit och som tar emot
bollen. P4 det séttet uppmuntrar vi spelarna till att ta
mycket [6pningar.

Som tranare kan vi variera var vi placerar konmalen.
Det viktiga &r att vi hela tiden har ett syfte med vart
vi placerar dom. .
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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 nedan
har det konats upp en kvadrat i mitten och ingen far l6pa igenom den ytan. Det &r dock okej att sla en
passning igenom den. Syftet dr att spelarna ska sprida ut sig mer pa planen och det &r ett valdigt bra
satt for spelarna att forsta vikten av att utnyttja planens bredd och djup.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de far spela backar. Fr dem ar ndmligen backarna aldrig
delaktiga i anfallen, "det &r ju anfallarna som gér malen!” Genom att anvanda oss av zoner kan vi fa en
backlinje att inse att de ocksa ar anfallare. | dvningen I&ngst ned méaste namligen alla spelarna vara
dver mittlinjen nar malet gérs, annars underkénns det. Nasta steg blir d& att uppmuntra anfallarna till
att passa hem till backarna, dvs att utnyttja understddet i anfallsspelet.




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

e Tva lag spelar mot varandra som i ett vanligt tvamalsspel.

e Spelarna ska hélla varandra i handerna tva och tva under spelet.
e Man far inte sldppa sin partners hand nagon gang under spelet.

Instruktionspunkter
e Samarbete.
e Passningskvalitet
o Se haftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta moment.
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SVANSKULLSFOTBOLL

Syfte

Passningsspel, anfallsspel och ha kul.

Organisation

Yta ca 30 x 20 m.

2 lag med 4 — 6 spelareflag.

2 mal, konmal fungerar utmarkt.

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

Anvisningar

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

Variationer

o Kan &dven genomféras utan boll. Man ska da rycka svansen ifran sina kompisar och sétta fast den
som svans. Den som har flest svansar efter x antal minuter vinner.

Instruktionspunkter

e Passningskvalitet.
o Se hiftet Instruktionspunkter for detaljerade instruktioner i detta moment.

e Rdrelse och spelbarhet. Se till att ingen stér stilla och &r oengagerad.




