Ovningar
Utespelare




Teckenforklaringar

X - Anfallande spelare (Vara egna M - Malvakt
spelare i detta dokument).
O - Forsvarande spelare/motstandare I - Smamal
A - Koner - Madrass
’ - Skott/Avslut L - Ledare

g - Rorelse med boll

/ - Rorelse utan boll

,4

4 - Passning

/ - Bank/Passvagg




Ovning: Bollkontroll

1.

Beroende pa gruppens storlek gar det att anvidnda sig av
olika stora ytor. Mindre ytor dkar ocksa svarighetsgraden
for spelarna.

Varje spelare driver med sin boll inom angiven yta och
undviker kollision med motstandare samtidigt som de ska
kontrollera bollen.

Olika regler gar att anvinda. T.ex. om de moéter ndgon ska
de driva med bollen ett varv runt varandra; De ska sla
tunnel pa varandra; De ska byta boll med varandra.
Svarare regler gér ocksé att anvénda dér spelaren ska
forsoka stota bort den andra spelarens boll samtidigt som
de ska skydda sin egen.




Ovning: Bollkontroll - Hinderbana

Spelarna ska driva med bollen genom en bana dér olika hinder
anvands. Exempelvis gar det att anvinda sig av koner de ska
runda, biankar de ska lobba bollen 6ver, madrasser de ska fa
upp bollen pa och driva framét, stolar att passa bollen genom
for att ta emot pé andra sidan osv.

I exemplet pé bilden:

1.

Runda konerna med boll. For att 6ka svérighetsgraden kan
de bara fi anvinda backhand-/forehandsidan av bladet
och/eller méaste snurra ett varv runt varje kon.

Lobbar/Lyfter bollen 6ver banken. For att 6ka
svarighetsgraden kan de forsoka ta emot bollen innan den
tar 1 marken.

Slar en pass genom stolen som de skall ta emot pa andra
sidan.

Driver bollen 6ver madrassen.
Backar ned till konen med bollkontroll.

Driver upp rattvand till sista konen och avslutar.




Qe
00 °

Ovning: Utmana

Spelarna ska hir utmana en forsvarare 1 1-mot-1 situation.

1. Forsvararen slir en passning upp till den anfallande
spelaren som ska ta emot bollen for att driva mot mél och
forsoka ta sig forbi motstdndaren och gora médl. Momentet
ar inte over innan forsvarsspelaren/malvakt har kontroll pa
bollen eller att den gatt utanfor konerna eller en ténkt
forlangd mallinje.

2. En variant ir att forsvarare nummer tv4 slar en passning
upp till den anfallande spelaren, antingen direkt eller via
sarg, for att anfallaren sedan ska forsoka ta sig forbi
forsvarare nummer ett och gora mal.

Tips: De anfallande spelarna ska uppmanas att ta sig inat
banan och inte driva upp bollen enbart efter sarg och variera

mellan att anvinda sig av dribblingar, kroppsfinter och “peta-
stick” for att komma forbi.




Ovning: Ajax
1. Den platsen med boll startar med tva spelare. Spelaren

med boll slér en passning till spelare i valfritt led och byter
plats med denne.

2. Den som fér passen skall nu pa ett tillslag sl passningen
vidare till valfri spelare.

Tips: Efter passningen skall spelaren snabbt tempovixla och
springa till det andra ledet. Det gér att variera svarighetsgraden
genom att reglera vilken sida av bladet de ska sl passningen
med. Viktigt att spelarna kommunicerar och ropar namnet pé
den de passar till.




Ovning: Schweiz
Spelare A passar bollen till B och far tillbaka bollen pa ny yta.
A spelar sedan bollen till mdtande C som tagit en V-16pning

och passar till A pé ny yta. A passar dérefter till D som moter
och véggpassar till ny yta dér A far tillbaka bollen oh gér pa

avslut.
Ledbyte: A-D-C-B-A

Tips: Efter varje passning ska det ske en tempovéxling till en
ny yta. Spelare C och D ska uppmanas ta en avledande 16pning
innan de moter passningen. Uppmana spelarna att
kommunicera med varandra nér de slar passningen/moter

bollen.
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Ovning: Give 'n Go
Spelare A slar en passning till mdtande spelare B. Spelare B
bagar runt en kon/ledare och droppar den till spelare A som
tagit ny yta. Spelare A slar en passning till métande spelare C
som slar en direktpassning till spelare B som tagit ny yta.
Spelare B driver med bollen nagra steg och tar ett avslut pa
malvakten.

Ledbyte: A-B-C.

Tips: Tempovixlingar dr viktigt och noggrannhet i
passningarna. Det ar viktigt att de lyfter blicken och
kommunicerar med varandra.
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Ovning: Portugisen

Smalagsspel pa liten yta med mélvakter. Lagen stéller upp 3
mot 3. Spelarna kan passa med varandra inom laget men ocksa
ta hjdlp av medspelarna pa sidan av planen. Da bollférande
spelare slar en passning till en medspelare pa sidan s byter de
plats med varandra och spelaren pa sidan far antingen passa in
bollen och spela eller ta med sig bollen och driva in.
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Tips: Detta gar ocksa att spela 2 mot 2. Kommunikation hér ar

valdigt viktigt. Spelaren pa sidan fér vid en passning ocksa sla
en passning direkt dver till andra sidan. Det bollférande laget
har ett spelarovertag med spelarna pé sidan. Uppmana spelarna
att vara rorliga och hitta nya ytor att rora sig pa for att vara
spelbara. Mélvakterna bor vara uppmérksamma pé spelarna pa
sidan som kan ta med sig bollen in i1 en snabb spelvindningen
om det kommer en lang passning.
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Ovning: Spanjoren

Smalagsspel pa liten yta med mélvakter. Lagen stéller upp 3
mot 3. Spelarna kan passa med varandra inom laget men ocksa
ta hjdlp av medspelarna pa sidan av planen som agerar
vaggspelare. Viggspelaren far inte driva in med bollen utan
ska spela vidare bollen pa ett tillslag och far endast hala sig pa
offensiv planhalva. Den offensiva spelaren far inte ta emot boll
frén egen malvakt.

Tips: Detta gar ocksa att spela 2 mot 2. Kommunikation hér ar
vildigt viktigt. Spelaren pa sidan fér inte sld en passning till
den andre viggspelaren. Ar det stora grupper gér det att spela
pa mindre ytor och anvénda fler vdggar pé sidan. Forlorar
anfallande lag bollen kan motstandarlaget borja utnyttja sina
viggspelare. Uppmana spelarna att hitta nya positioner och
ytor efter att de slagit en passning for att vara spelbara hela
tiden. Malvakten behover halla koll pa vart motstandarna &r
och anvénda sé kallad split vision for att hela tiden ha en
overblick av situationen. Denna 6vning ar lamplig att spela 1
matcher om 5-7 minuter med byten som ar 20-30sek ldnga.




Ovning: Karlstad

En 6vning som spelas 2 mot 2. Spelarna stéller upp pa led 1
bada hornen med bollar 1 vanster horn. Spelaren med boll
passar till forsvarande vinsterback som spelar vidare bollen
upp efter kanten eller Gver till motsatt horn av planhalvan.
Diérefter anfaller X mot forsvararna O. Anfallande spelare
skall ocksa gé pa retur. Nar spelarna anfallit blir de forsvarare
och de som forsvarat stéller sig i ledet.

Tips: Se till att efter ett avslutat anfall dr den som blir
forsvarande vinsterback redo att direkt mota och ta emot en
passning frdn spelaren i vanster horn. Instruera milvakterna att
fokusera pd bollforaren och lita pa att forsvarsspelarna skoter
sin markering samt att jobba med att ticka av rétt vinklar och
gora sig stor.
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Ovning: Svankull

Uppvarmning/Lek utan klubba och boll.

Varje spelare sétter en ”svans” pa den sida de har klubban i
vanliga fall. Rightare pa hoger sida, leftare pa vénster sida och
malvakter bakom sig. Samtliga spelare kan ges 1-3 svansar dér
de da har en fdst pé sidan och 6vriga kan de ha som extra
hingande over sig. Spelarna ska péa 30-60 sekunder forsoka
samla pa sig sd manga svansar de kan att hinga pa sig
samtidigt som de ska skydda sin egen. Om en spelare dr utan
svans ar deras enda fokus att ta nagon annans och behover inte
skydda ndgon egen svans. Nér varje arbetsintervall ar slut
fordelas svansarna ut igen sa att alla har lika minga innan man
borjar pd nytt.

Tips: Anvénd olika stora ytor for dem, borja med en lagom stor
yta och forminska den eftersom, anvidnd gérna linjer pa planen
eller ta hjdlp av koner for att grinsa av. Uppmana alla spelarna
att halla sig innanfor linjerna och att hela tiden réra pa sig.
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Ovning: Bayern

Smalagsspel 4 mot 2/2 mot 4 pa liten yta. Tre lag per yta dir
ett par borjar som forsvarare, O. O forsoker vinna bollen fran
X och A som ér 4 mot 2. Det lag O tar bollen frén blir
forsvarare och ska forsoka atererdvra bollen, dvs tar O bollen
frén X sé ska X vinna bollen frdn O och A.

Tips: Den hér 6vningen gors véldigt bra i arbetsintervaller om
30sek, beroende pé traningsgruppens storlek gar det att kora
kortare vila om de inte dr sd manga fler, annars kan ytterligare
sex spelare std redo pa sidan att hoppa in och spela 30 sek vid
signalen. Annars kan vilan vara kortare, ca 20sek. Da
utespelarna kor den hir 6vningen ges det ocksa tillfdlle att
kora sdrskild tridning med malvakterna.




Ovning: Tampa

Det hér dr en duellovning med mélvakt dér spelarna trinar pa
niarkampsspel. Mélen stills vinklat mot sarghdrnet och en
spelare frén varje lag duellerar mot varandra i1 ytan och
forsoker vinna bollen av den andra och gora mal. Spelarna pa
sidan &r levande viaggar och stir i ko och véntar pé sin tur och
spelar in bollen om den kommer mot dem utan att passa till
sarskild spelare.

Tips: Spelarna kan ta hjdlp av sargen for att ticka boll och
uppmuntra dem till att ta avslut pé liten yta. Det gar ocksa att
anvénda sargbitar eller bankar som vigg mot mélen. Gar
bollen 1 mal kastar ledare/malvakt ut en ny boll som de
fortsdtter duellera om. Det gér ocksé att spela 2 mot 2 den har
ovningen. Malvakterna ska jobba med att gora sig stora och
snabbt plocka returer och agera aggressivt ut mot bollar som
kommer néra dem.




Ovning: Sargbiten

Spelarna delas in 2 och 2. De jobbar med duellspel pé en yta
lika stor som en sargbit. Spelaren som startar med boll ska
forsoka behalla den tills ledaren blaser av, vinner
forsvarsspelaren bollen ldmnar den tillbaka den. D4 ledaren

blaser efter ca 20 sek vilar man 20 sek och sedan byter
bollhéllare.

Tips: Hjdlp spelarna med att komma lagt med sin tyngdpunkt
for att std stabilt och kunna ticka bollen. Uppmuntra
forsvararen att forsoka lura motstandaren sé att de kan komma
runt pd andra sidan och ta bollen. Var uppmérksam som ledare

pa om forsvarsspelarna gar in hért med klubba och slér mot
bollhéllarens klubba.
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Spelarna delas in 2 och 2 1 varje kvadrat med en boll. Darefter
ska de pa signal teka och tridna duellspel dér bollhdllaren ska
utmana sin motstandare och ticka boll och forsvarsspelaren
forsoka vinna boll. Om f6rsvarsspelaren vinner bollen skall
denne forsdka utmana och ticka boll. Aker bollen utanfor
rutan startar forsvarsspelaren med bollen. Tranaren anviander
pipa for att signalera start och vila, arbetsintervallet ar 45 sek
med 15 sek vila.

Tips: Ge feedback till spelare som lyckas utmana och ta sig
forbi sin forsvarsspelare och till forsvarsspelare som lyckas
vinna bollen pa regelritt sett. Motivera spelarna till att hélla en
hog intensitet. Byt motstandare efter ett par arbetsintervall.




Ovningar
Malvakt




Ovning: Skott — Fyra positioner

Spelarna stéller upp i fyra horn med bollar i varje. Spelaren i
malvaktens hogra horn borjar forst med att baga in och
forsoker gora mal. Dérefter kommer spelaren hégre upp i
banan och tajmar ett avslut sd att mdlvakten fir skynda sig upp
1 position, ddrefter for mélvakten en kort forflyttning till den
andra hoga skytten foljt av att spelaren 1 vinstra hornet bryter
in.

Tips: Hér gér det att variera 1 vilken ordning skyttarna kommer
for att malvakten ska fa variera korta & langa forflyttningar.
Ge feedback ndr malvakten snabbt intar sin grundposition och
4r med i forflyttningarna. Ovningen gér att gora s4 att spelare i
horn bryter in och spelaren hogre upp kommer ndrmare och da
kan inbrytande spelare vélja att avsluta sjélv eller droppa till
medspelaren vilket stéller hdgre krav pa malvaktens snabbhet.




Ovning: Reaktion - Mattan

Mellan malvakt och utespelare stélls en tjockmatta upp si att
malvakten ar skymd frén dvriga spelare. Mélvakten sitter 1 sin
grundposition i mitten av malet, da anfallsspelaren kommer
runt mattan skall malvakten snabbt forflytta sig for ridda skott.

Tips: Uppmana anfallsspelarna att testa skott fran bada sidor
for att malvakten ska fa géra manga forflyttningar och att
spelarna ska ldra sig att skjuta fran bada hallen.




Ovning: 2 mot 0

Utespelarna star 1 tva kder med boll 1 den hogre kon.
Bollhéllaren driver bollen mot mél och kan dé vilja att avsluta
pa egen hand eller att passa. Mélvakten ticker stolpen och
fokuserar pa skytten, kommer en passning ska mdlvakten
snabbt forflytta sig ut mot den andra spelaren och forsoka
rddda dennes avslut.

Tips: Variera sd att den som driver in med boll kommer fran
bada sidor under den stund 6vningen kors. Ge feedback till
malvakten vid snabba forflyttningar, kommer ut snabbt, gor sig
stor och tacker sin stolpe.




