Ovningsbank FIF utgava 1
2023

Rekommenderade och beprovade évningar fran Forserums IF:s tranarkar

1. Lek och uppvarmning
2. Passningsspel, mottagningar och vandningar

3. Driva, dribbla, finta
4. Avslut, skottovningar och fasta situationer

5. Anfall och forsvar
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Introduktion

FIF:s Ovningsbank ar tinkt som ett hjidlpmedel for alla i féreningen och bestér av rekommenderade och beprévade
ovningar. Ovningsbanken ar indelad i 5 kategorier, dar varje évning har en firgmarkering utefter svarighetsgrad.

O Gron: Enkel
O Gul: Medel
@® RoOd: Svar

Allmdnna tips:

* Strava efter att involvera boll i de flesta moment. Tex uppvarmning, [6pning mm.

e Avsluta inte traningen med match utan med en fardighetstraning, da behdver inte spelarna lamna som forlorare
och vinnare utan det sista man gor ar en 6vning.

* Speldvningar pa liten plan ger mer repetitioner och ar mer matchlikt (se modell nasta sida) an manga
fardighetsovningar med ko-system

* Uppmuntra egentraning och i vissa aldrar kan barnen tycka att en “fotbollslaxa” ar kul.

Vi tar tacksamt emot tips pa nya 6vningar som du vill ha med eller befintliga som kan utvecklas.
/ Adam Garp, Daniel Gustafsson, Erik Kylberg



Mindre Matchlikt

Fardighetsovningar
med kort vila

Fardighetsdvningar
med lang vila

Manga repetitioner

Speldévning med
fa spelare

NIV

Spelévning med
manga spelare

Fa repetitioner

Kalla Svenska Fotbollsforbundet-Tranarutbildning
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@F 1. Lek & uppvarmning

Ovning 1.1 - "Kom alla mina kycklingar”
Lamplig for: 5-7 ar, 6-25 deltagare

Fokus: Lek, kondition

Utférande:

- Alla spelare(kycklingar) staller sig i ett mal.

- 2-3ledare ar vargar. Ledarna ropar “Kom alla mina kycklingar”. Barnen svarar "Vi tors inte!”. Ledarna ropar ”Varfér da?”. Barnen svarar “For vargen!”. Ledarna
svarar “Kom anda”

- Barnen springer och ska forsoka ta sig till andra malet utan att bli tagna.

- De barn som blir tagna blir vargar i ndsta omgang. Steg 2 upprepas.

- Nar alla barn ar tagna ar leken slut.

- Busa och hetsa garna barnen och [at dem komma undan lite grann.




@F 1. Lek och uppvirmning

Ovning 1.2 — "Aggjakten”
Lamplig for: 5-7 ar, 6-15 deltagare

Fokus: Lek, bollkontroll, kondition

Utforande: Alla tillgangliga bollar laggs i ett mal. 2-3 ledare ar dggtjuvar som har tagit alla agg och lagt dem i sitt bo. Honorna(spelarna) ska springa och hamta
tillbaka bollarna och lagga dem i sitt eget mal.

- Alla spelare springer samtidigt och far bara hamta en boll per person.

- Ledarna far stjala tillbaka hur manga bollar som helst samtidigt och lagga tillbaka dem i sitt mal.

- Leken pagar tills spelarna lyckats ta tillbaka alla dggen och lagga dem i sitt mal

Tips: Busa gdrna med barnen under lekens gdng. Om man vill utveckla leken sG kan man férbjuda att ta med hdnderna sa barnen tvingas hémta bollarna med

fotterna.




@F 1. Lek och uppvirmning

Ovning 1.3 - ”Kinesiska muren”
Lamplig for: 5-10 ar, 9-12 spelare

Fokus: Lek

Utférande: Spelarna delas in i grupper om 3 spelare. 2 vakter(ledare) placeras i en avlang ruta som spelarna ska springa igenom.

- Forsta spelaren i varje led springer igenom rutan och hamtar en vast/boll/kona pa andra sidan. Spelarna ska ta sig tillbaka till sitt led och lamna vasten/bollen
konan dar.

- Spelaren som sprungit gor en "high five” med néasta spelare i ledet som springer och hamtar en vast/boll/kona.

- Ledarna ska forsdka “datta” spelarna pa vagen tillbaka. Blir de tagna far de lamna tillbaka foremalet och stélla sig sist i sitt led.

- Nar foremalen ar slut far lagen rakna hur manga de fatt. Laget med flest foremal vinner.

- Forsta spelaren i varje led springer igenom rutan och hamtar en vast/boll/kona pa andra sidan. Spelarna ska ta sig tillbaka till sitt led och lamna vasten/bollen
konan dar.

Tips: | de ldgre aldrarna bér man inte lyckas datta barnen utan istéllet Iata dem komma undan. Hetsa dem géirna och ha en uppskruvad energi.
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1. Lek och uppvarmning

Ovning 1.4 -"3 i rad”
Lamplig fran 8 ar och uppat, minst 6 spelare

Fokus: Uppvarmning, uppfatta, vardera, agera, fatta beslut
under press

Utforande: Stafett, dar man lagvis spelar luffarschack mot det
andra laget. Efter att de tre forsta |6parna placerat ut sina
vastar sa far de andra |0parna flytta en vast i taget tills nagot
lag fatt tre vastar diagonalt eller vagratt/lodratt.
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1. Lek och uppvarmning
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Ovning 1.5 - "Doppboll”
Lamplig fran 8 ar och uppat, minst 6 spelare

Fokus: Uppvarmning, kortpassningsspel med handerna.
Utférande: Nar man far en passning maste man "doppa”
bollen i backen for att sedan passa vidare. Far inte springa
med bollen, mal géres genom att passa en spelare som
star i malomradet.

9,
Variant: Anvand fotbollsmalen istallet for malomraden. <"é’
Poang gbres genom att en spelare nickar in bollen i mal. n @
Pa sa satt' tranaor r?an nickar pa ett kul satt och bollarna . s . é)
kommer inte sa hart. w“‘f 458
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@F 1. Lek och uppvirmning

Ovning 1.6 - "Groten kokar dver”
Lamplig for: 5-7ar, 9-12 spelare

Fokus: Lek

Utforande: Spelarna far rora sig i ett avgransat omrade. | samma omrade finns det en eller tva bollar mindre dn antalet spelare. Spelarna far inte roéra bollarna.
- Ledaren ropar "Groten kokar 6ver!” och spelarna ska springa runt i omradet.

- Ledaren ropar “Locket kommer!”. D3 ska spelarna hitta en boll att satta sig pa. En eller flera spelare kommer att bli utan boll. Sen borjar leken om.

- For att inte spelarna ska borja “vakta” bollar kan en utav ledarna vara ”Slev” och springa runt och sparka omkring bollarna.

Tips: Man kan kéra denna som en avslutning i de dldre aldrarna. Da kan man lata spelarna aka ut efter varje omgdnag tills det bara aterstar en spelare.
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@F 1. Lek och uppvirmning

Ovning 1.7 - ”Indianer och cowboys”
Lamplig for: Fran 5 ar, 9-15 spelare

Fokus: Teknik, bollbehandling, speluppfattning

Utférande: Spelarna(Cowboysen) ska transportera sina hastar(bollar) genom en smal dalgang. Pa sidorna finns det ledare (indianer) som skjuter pilar(bollar)
- Om en indian traffar en cowboys boll blir den spelaren indian i ndsta omgang.

- Leken fortsatter tills det bara aterstar en cowboy.

Tips: Uppmana spelarna att lyfta blicken och vaga driva bollen utan att hela tiden titta pd den. Uppmana att anvénda bdda fétterna.
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@F 1. Lek och uppvirmning

Ovning 1.8 — ”Rikor och krabbor”
Lamplig for: Fran 5 ar, 9-15 spelare

Fokus: Teknik, bollbehandling, speluppfattning

Utférande: Spelarna(Rakor) har varsin boll som de ska transportera fran en linje till en annan. Pa planen finns det tva ledare(Krabbor)

- Rakorna ska driva bollen fran ena sidan till den andra utan att Krabborna nuddar bollen.

- Krabborna gar pa alla fyra med rumpan nerat.

- Réakorna som misslyckas att ta sig 6ver utan att bollen nuddas blir Krabbor i ndsta omgang. Leken fortsatter tills det bara aterstar en Réka.
Tips: Uppmana spelarna att lyfta blicken och véaga driva bollen utan att hela tiden titta pa den. Uppmana att anvénda bada fétterna.
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@4 2. Passningar, mottagningar och vadningar

Ovning 2.1 — ”Barcelona”
Lamplig for: Fran 10 ar, 9-20 spelare

Fokus: Speluppfattning, forstatouch, passningskvalitet

Utforande: Spelarna delas in i 3 lag och placeras ut pa en spelplan med tva lika stora ytor och en tunn remsa emellan enligt nedan. Remsan i mitten kallas
natet.

- Enledare rullar ut bollen till det grona laget som ska gora 3-4 passningar inom laget och darefter passa over den till roda laget.

- Det gula laget i natet springer in i det grona lagets ruta med 1-2 spelare och forsoker bryta det grona lagets passningsspel.

- Lyckas grona laget gora 3-4 passningar och sedan passa 6ver bollen till roda sidan far det gula laget skicka in 1-2 nya spelare och jaga i den réda rutan.

- Lyckas det gula laget bryta bollen fran det grona laget sa byter de plats och det grona laget far borja jaga i den roda rutan.

Tips: Som ledare bér du ha flera tillgdngliga bollar. Testa att jobba med tillslagsbegrdnsningar och anpassa ytornas storlek efter spelarnas kunnande. Ju stérre
ytor, desto ldttare att spela runt bollen. G6r det méjligt fér spelarna i “mittremsan” att bryta bollen dé den slds frén ena sidan till den andra.
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@F 2. Passningar, mottagningar, vandningar

Ovning 2.2 —”Innehavsspel”
Lamplig for: Fran 10 ar, minst 8 spelare

Fokus: Spelforstaelse, matchkondition, rorelse utan boll.
Utforande: Spelarna delas in i 2 lag pa en avgransad yta.

Variant 1: Laget ska gora sa manga passningar inom laget utan att motstandarna bryter bollen. Forst kan man bdrja med fria tillslag, men darefter
bor man ga over till max 2 tillslag (3 vid brytning). Bestam att man far 1 poang om man t.ex. klara 7 passningar inom laget.

Variant 2: Podng gors genom att vaggspela forbi en motstandare. Kan ocksa utféras med tillslagsbegransning.
Tips: Ha flera bollar redo som ledare. Anpassa spelytans storlek efter antal deltagare och skicklighet.
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ﬁ, 2. Passningar, mottagningar, vandningar
iR

Ovning 2.3 —”Passpa”
Lamplig for: fran 6 ar, minst 6 spelare

Fokus: Koncentration, hastighet och passningskontroll, ratt hardhet och bollarna pa backen.

Utférande: Korrekt passning fran en person/sida till den andra personen/sidan, snabbt ryck och stélla sig langst bak i motsatt
led.
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@F 2. Passningar, mottagningar, vadningar

Ovning 2.4 — "Teknikcirkeln”
Lamplig for: fran 7 ar, 8-26 spelare

Fokus: teknik, bollkontroll, kroppskontroll.
Utférande: Hilften av spelarna férses med varsin boll och stiller sig i en cirkeln(storlek som en mittcirkel). Ovriga spelare placeras inne i cirkeln.
- Spelarna utan boll ska rora sig runt i cirkeln och be om passningar fran spelarna i ytterringen.

- Forsta omgangen bor det bara vara en enkel passning tillbaka till ytterspelaren, darefter kan man utveckla till nedtagning pa brdostet+passning,
nick tillbaka o.s.v.

- Mellan varje variation/omgang sa byter spelarna plats. Varje omgang bor vara ca. 2 min

Tips: Avsluta gérna 6vningen med en svar omgdng dér man t.ex. ska nicka+kicka+nicka+klacka tillbaka bollen. Fokusera pd att spelarna ska ha kroppen
i balans och att passningen ska tillbaka till medspelarens fétter. 0

20N °
8/
: n X
20N
8/
'"‘ ‘é} . d \
- 20N
© . N A
29 1" \a/ n
° a8/ ® n \
20N J'ss <> 1\ @ -
n I N o9
!@ n N8
I I\ ]
0 - = P4 AN
20N 0 \8/
\';/ 20N "‘
n é‘

@ 15



@F 2. Passningar, motagningar, vadningar

Ovning 2.5 — ”Passningskvadraten”
Lamplig for: Fran 8 ar, 9-12 spelare

Fokus: Passningskvalitet, forstatouch
Utférande: Spelarna fordelas pa fyra koner i en kvadrat ca 8x8

meter.

Variant 1 (bla pil): En boll ska passas pa utsida kona runt kvadraten. Spelarna som star forst i ledet byter led efter att de passat bollen. Bollen ska tas emot och

flyttas 90 grader med en touch i passningsriktningen.

Variant 2 (rod pil): En boll passas fran forsta spelaren vid kona 1 till forsta spelaren vid kona 2. Bollen passas tillbaka till kona 1 som slar en diagonalpassning till
kona 3. Kona 3 slar en rak passning till kona 2 och darefter diagonalpassning till kona 4. Spelarna byter led motsols.
Tips: Variant 1: Fokusera pd kroppens position/vinkel nér bollen tas emot och flyttas.
Variant 2: Fokus pd passningens hdrdhet och kroppens vinkel da rak passning byts mot diagonalpassning. Testa gdrna att utféra variant 2 med bara ett tillslag
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Ovning 2.6 — "Passa 2 och spring till 1”
Lamplig for: Fran 10 ar, minst 7 spelare

2. Passningar, mottagningar och vandningar

Fokus: Spelférstaelse, Ogonkontakt, fokus, passningskvalitet.
Utférande: Far ej passa "ensam” spelare. Efter passning [6per
man till ensam spelare och staller sig bakom denna.
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Ovning 2.7 — ”"One Touch””
Lamplig for: Fran 10 ar, minst 5 spelare

Fokus: Koncentration och passninsgkvalite.
Utférande: Alla spelare 6-8 st i varje grupp skall
halla bollen i rullning genom bara 1 tillslag och
kommunikation.

Variant: Gar att lagga till ett tavlingsmoment
dar man haller koll pa vilka som misslyckas
med 1 tillslag eller daligt pass och man
fortsatter till alla fatt en “varning” till sista
man/kvinna vinner.
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]EE* 2. Passningar, mottagningar och vandningar

Ovning 2.8 —”Jaga i mitten””
Lamplig for: Fran 10 ar, minst 5 spelare

Fokus: Passningskontroll, ropa namn samt forflyttningar i sidled
Utférande: Passningar mellan grona, dar rod ska ta bollen.

Variant: Forandra cirkelns radie, flera bollar, fler roda
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@F 3. Driva, dribbla, finta

Ovning 3.1 —”Zickzack 1 mot 1”
Lamplig for: Fran 10 ar, minst 5 spelare

* Anfallare:
* Driver boll runt gula koner

* Snabbhet (i) _________ L
« Bollkontroll N é} @) é} “
* Fint — riktningsforandring
* Avslut \
\);:' ’ II,'
* FOrsvarare:
* Springer runt roda koner

* Startar nar anfallaren passerat 2a konen | g
° S na b b h et (!) @ \\\ é) /',’ é)

* Pressavstand
* Kamp

Variant: antal koner kan variera



@F 3. Driva, dribbla, finta

3.2 —"Slalom och avslut”
Lamplig for: 8 ar, 4-8 spelare

Fokus: Bollkontroll, passningar och skott pa mal
Utférande: Person 1 dribbla mellan koner till dversta konen, passa nr 2, nr 2 passar framat och nummer 1 skjuter pa mal.

Variant: Byter sida pa ledet till hdger om malburen sa att man far 6va skott med andra foten osv.
Nummer 1 passar till nummer tva som skjuter pa mal, sen stéller sig nummer 1 pa nummer tvas utgangslage.
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@F 3. Driva, dribbla, finta

Ovning 3.3 —”Skydda bollen”
Lamplig for: Fran 7 ar, 9-15 spelare

Fokus: Teknik, bollbehandling, speluppfattning

Utférande: Spelarna har varsin boll och ska rora sig i ett avgransat omrade.

- Spelarna ska sparka ut varandras bollar.

- Om man far sin boll utsparkad far man en ”prick”. Man hamtar sin boll och hoppar in igen.

- Den spelare som har minst antal prickar nar dvningen ar slut har vunnit.

Tips: Uppmana spelarna att lyfta blicken och vdga driva bollen utan att hela tiden titta pd den. Uppmana att anvénda béada fétterna. | de dldre dldrarna kan man
lata spelarna daka ut om deras boll blir utsparkad tills det endast daterstdr 1 spelare.
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@ 3. Driva, dribbla, finta

Ovning 3.4 -"1 mot 1”

Lamplig for: Fran 7 ar, 9-12 spelare

Fokus: Teknik, bollkontroll, férsvarsspel

Utférande: Spelaren ska driva boll genom en kvadrat (ca 2x2 m). En forsvarare finns i kvadraten och férsoker bryta bollen. Efter avslutat forsok blir den som
spelare som drivit bollen forsvarare och den som forsvarat staller sig sist i kon.

- Spelarna ska utfora 6vningen med hog fart, sa matchlikt som mojligt.

- | de aldre aldrarna kan man fokusera mer pa att det ska ske en tempovaxling i samband med finten.

- Forsvarsspelarens instruktion kan vara att forsoka styra anfallsspelaren och backa med for att vinna tid.

Tips: Fors6k bygga upp antalet kvadrater sa man ér max 4 personer i k6. Eventuellt kan man Iégga till att man efter dribblingen ska skjuta avslut pG mdl.
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Ovning 3.5 — "Herren pa tippan”
Lamplig for: Fran 8 ar, 8-20 spelare

Fokus: Teknik, bollbehandling, férsvarsspel

3. Driva, dribbla, finta

Utforande: Spelarna ska spela match 1 mot 1 pa liten plan. Om man vinnaren flyttas uppat och forloraren flyttas nedat. Vid oavgjort forlorar den spelaren som

kom uppifran. Efter ett visst antal matcher har en segrare korats.
- Matcherna ska vara korta, max 2 minuter.

- Mal raknas bara om bollen har rullat mellan konerna.

Tips: Samma dvning gdr att géra 2 mot 2.
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@F 4. Avslut, skott och fasta situationer

Ovning 4.1 — ”Boll 6ver malet kampen”

Fokus: Vinna kampen.
Utférande: Tranaren star bakom mal och r\ n
spelarna tittar rakt fram, nar tranaren kastar xA) &A)

bollen 6ver malet ar det kamp 1 mot 1.
Reaktionsformaga och forst pa boll anfaller den
forsvarar, upp a runda konerna sedan ar det 1-
2 tillslag och sedan avslut

Variant: Kéra denna 6vning utan kamp om
bollen som stafett istallet. En spelare i taget
springer upp och rundar konan. Om man ger
100 % sa far man en boll utrullad eller pa studs
och maste avsluta med direktskott. Tranaren
star vid ena stolpen med bollarna och kastar ut
dem nar spelaren rundat konan. Det lag som <
gor tex 10 mal vinner. P
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4. Avslut, skott och fasta situationer

Ovning 4.2 — "Tajma l6pet”

Fokus: Inlagg samt avslut pa inlagg fran kanten.
Utférande: Dela upp spelarnai tre led, tva led
for anfallare och ett led for inlagg.
Anfallsspelare passar djupled till
yttermittfaltare som tar emot kollar upp och
slar ett inlagg.

Viktigt att anfallarna anpassar |6pningen med
timing sa att vi inte blir stillastdende framfor
mal, anfallarna skall komma med fart. Bra
ovning att utveckla med att satta in forsvarare.
Samt bra for malvaktsovning.
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ﬁ} 4. Avslut skott och fasta situationer
cﬂo

Ovning 4.3 —”Snett inat bakat”
Lamplig for: Fran 8 ar, 10-12 deltagare

Fokus: Passningar, avslut, |6pningar.

Utforande: Spelarna fordelas pa tre led med flest spelare i mittenledet. Bollar placeras vid det mittersta ledet.

- Steg 1: Forsta spelaren i mittersta ledet rullar fram bollen och skjuter ett skott pa mal.

- Steg 2: Spelaren som har skjutit blir forsvarsspelare. Nasta person i mittenledet slar en passning till forsvarsspelaren som slar tillbaka bollen pa ett tillslag.
Darefter ska en diagonalpassning slas pa tom yta till en spelare pa fran en ytterkona.

- Darefter ska en passning/inlagg slas snett, inat, bakat mot spelaren fran det mittersta ledet samt spelare fran den andra ytterkonan som forsoker géra mal.
Forsvarsspelaren forsoker bryta inlagget.

- Efter avslut atergar man tillbaka till sitt led. Efter ett par minuter avbryter man évningen och f('jrdelar.om leden.

Tips: Fokus pa passningskvalitet och hég fart i [bpningar. Férsék utféra évningen pd ett ti/ls/a.g.<i’<§> "\!‘>
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@F 4. Avslut, skott, fasta situationer

Ovning 4.4 — "Tranga porten”
Lamplig for: Fran 5 ar, 6-10 deltagare

Fokus: Fysik, avslut
Utforande: Tva lag fordelas pa bakom tva koner i led med ryggen mot mal. Ledare(bld) placeras med bollar mellan leden.

- Ledare rullar ut boll mellan “porten” (tva koner ca, 1,5 meter brett). Forsta spelarna i ledet springer pa spelares signal och ska genom porten och komma till
avslut. Efter avslut placerar man sig sist i kon.

Tips: Detta dr en uppskattad 6vning for alla Gldrar. Be deltagarna férdela sig sa de méter en jimnsnabb, jdmnstark motstandare. Uppmana gdrna till att spelarna
anvdénder sin fysik genom att tacklas axel-axel i kamp om bollen.
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@F 4. Avslut, skott och fasta situationer

Ovning 4.5 —”Tva led”
Lamplig for: fran 9 ar, minst 8 spelare + 2 malvakter

Fokus: Bollkontroll, driva boll, skott

Utforande: Spelarna férdelar sig pa stolparna diagonalt mot varandra. Forsta spelaren i ledet ska passa bollen till forsta spelaren i andra ledet som ska ta emot
bollen och skjuta avslut pa mal.

- Efter att man passat bollen ska man sjalv ta emot en passning och skjuta skott.

- Efter skott hamtar man sin boll och stéller sig sist i kon pa andra sidan.

- Ovningen gér att géra med bara ett mal. D& har man bara en kona som kén bérjar fran

Tips: Anvdnd tillslagsbegrénsningar eller kér att passningen ska vara i luften. Stort fokus pd att mottagningarna ska vara sé bra sa att de kan skjuta direkt efterdt.
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@F 4. Avslut, skott och fasta situationer

Ovning 4.6 — "Triffa nat”
Lamplig for: Fran 7 ar, 6-15 deltagare

Fokus: Skotteknik

Utférande:

- Alla spelare staller upp sig med varsin boll pa samma avstand fran malet (utan malvakt). Borja 1,5 meter fran malet.
- Spelarna ska skjuta. En i taget fran vanster till hoger. Bollen ska nudda malets nat innan bollen studsar i marken.

- Om spelaren lyckas far den backa 2 meter.

- Om spelaren misslyckas far den sta kvar och forsoka igen ndasta omgang.

- Om man misslyckats 3 ganger aker man ut.

Tips: Instruera barnen att de ska luta sig bakdt och trdffa bollens undersida med antingen skosnérena eller insidan av foten. Tillslaget ska vara avslappnat men
med spdnd fot.
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4. Avslut skott och fasta situationer

(@

Ovning 4.7 — "Hoppa 6ver an"
Lamplig for: Fran 8 ar

Fokus: Tillslag vid skott

Utférande:

1. Om man lagger bollen pa en linje sa tanker man att linjen ar en @ och dar ligger bollen och flyter

2. Man vill ju inte satta stodjefoten i an utan man satter ner den innan bollen (satt inte ner halen utan upp pa ta)
3. Sedan skjuter man

4. For att inte snubbla ner i an hoppar man 6ver an

Man behdver inte ta i med armarna och gora stora rorelser.
Vaga lata stodjefoten [amna marken.
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@’F 4. Avslut, skott och fasta situationer

Ovning 4.8 — "Oppen yta”
Lamplig for: Fran 7 ar, inkast under matchovningar

Fokus: Se till att spelarna gor ratt vid inkast enligt nedan i era spelévningar.
Utforande: Ett enkelt séitt att komma loss vid inkast i ungdomsfotboll ér att 6ppna ytan att kasta i samt att géra inkastet i anfallsriktningen.

| exempel 1 dr alla spelare felvinda och det finns ingen ledig yta att kasta bollen i.
| exempel 2 dr ytan mellan sidlinjen och spelarna éppen. Detta gor det enklare att I6pa med bollen och komma réttvéind mot motstdndarna.

Anfallsriktning Anfallsriktning
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@F 4. Avslut, skott och fasta situationer

Ovning 4.9 — "Hérnor”
Lamplig for: Fran 7 ar,

Fokus: Upptradande vid hornor

Utforande: Stdll alltid 1 spelare vid mdlvakten. Ge alternativ till hérnldggaren.

Férsok att inte bli stillastdende. Variera hérnorna, ex: kort, hég, 1dg.

Tips: hornldggaren lyfter armen fér att signalera nér han sldr hérnan och anfallarna bérjar I6pa in mot mdl.

Exempel 1
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@’F 5. Anfall och forsvar

Ovning 5.1 -”2 mot 1”
Fokus: Grona- Passningar och skott pa mal, Roda- Forsvarsspel

Utférande: En gron fran varje sida(kon) kor tillsammans och ska passa sig fram, forbi rod
och géra mal. Rods uppgift ar att forsvara.
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@F 5. Anfall och férsvar

Ovning 5.2 = ”4 mot 4 med vinnaren star kvar”
Lamplig for: fran 9 ar, minst 8 spelare + 2 malvakter

Fokus: Teknik, kondition, speluppfattning

Utférande: Spelarna delas upp i lag om 4 spelare. Malvakterna tillhor inga lag.

- Satt matchtiden till 3-4 minuter. Om man goér mal sa far man en ny boll fran egen malvakt.

- Om boll dker ut fran plan sa ersatts horna och inkast med att egen malvakt satter igang bollen.
- Vinnande lag far vara kvar pa plan. Vid oavgjort far laget som varit langst pa plan flytta pa sig.

Tips: Den ultimata spelformen ddir alla blir delaktiga och tempot blir hégt. Kan varieras med tillslagsbegrdnsningar eller att man bara far géra
mal med ett tillslag t.ex.
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@F 5. Anfall och férsvar

Ovning 5.3 -”3 mot 2”
Lamplig for: fran 10 ar, minst 12 spelare + 2 malvakter

Fokus: Bolltempo, bollkontroll, forsvarsspel

Utférande: Spelarna delas upp i 2 lika stora lag och placerar sig bakom stolparna. Malvakterna tillhor inga lag.

- Boll rullas ut av egen malvakt. Tre spelare ska anfalla i hogt tempo(kontra) mot tva forsvarare.

- Spelaren som avslutat kliver av och gar tillbaka till eget mal. Ovriga stiller om till férsvar mot tre nya spelare.

Tips: Anpassa avstdndet mellan malen sG man kan hédlla hdgt tempo. Ta gédrna pauser sa efter ett par minuter sG tempot kan vara hégt. Uppmuntra
korslépningar och snabba avslut.
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@F 5. Anfall & férsvar

Ovning 5.4 —”"Nummerboll”
Lamplig for: fran 7 ar, 10-20 spelare

Fokus: Tempo, rorelse utan boll.

Utforande: Spelarna delas upp i tva lika stora lag. Malvakterna tillhor inga lag.

- Lagen fordelas i tva lag och placeras i tva koer. Ledare placeras med bollar mellan leden.

- Ledaren kastar in boll pa plan och ropar hur manga fran varje led som ska in och spela. T.ex. “Tva!” eller ”Fyra!”. Om boll dker ut sa kastas ny boll in. Spela
mellan 45-60 sekunder. Nar ledaren ropar "Byte” avbryts spelet och spelarna staller sig sist i kon.

Tips: En ganska rolig 6vning men som krdver engagemang av spelarna. Kiinner man att tempot blir fér ddligt eller spelet for rorigt sa dr det bdttre att évergad i

traditionellt 5-5 spel.
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ﬁ 5. Anfall och forsvar
I

Ovning 5.5 —”Spelbredd/Speldjup”

Lamplig for: fran 10 ar, 8-20 spelare

Fokus: Spelbredd/Speldjup.

Utférande: Spelarna delas in i tva lag. Planen bestar av en kort men bred plan med tva mal pa varje sida(Alt. 1) eller en lang men smal plan med tva
mal pa varje sida (Alt. 2).

- N&r man spelar pa bred plan tréanas anfall/forsvarsspel i sidled, och pa smal plan anfall/férsvarsspel i djupled.

- Anpassa planernas storlek beroende pa antal deltagare. Infor tillslagsbegransningar eller foérbjud passningar som inte ar pa marken.

Tips: Fokusera pa spelavstdnd och att sl passningar “framfér” medspelaren eller in ytor dit spelaren ér pa vdg. Undvik “mdlvakter”, alt testa évning
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@F 5. Anfall och férsvar

Ovning 5.6 — ”Bielsa-boll”
Lamplig for: fran 10 ar, minst 9 spelare + 2 malvakter

Fokus: Fysik, kondition, tempo

Utférande: Spelarna delas upp i 3 lika stora lag. Malvakterna tillhor inga lag.

- Tva lag spelar match medan det tredje laget vilar.

- Matcherna ska vara max 1 minut langa och instruktionen ar att spelet ska paga i maxtempo. Tempot ar viktigare an kvalitén. Mal far bara goras pa ett tillslag.
- Safort en boll lamnar planen ska en ny boll komma in fran antingen ledaren eller laget som vilar vid sidan.

Tips: Ha mdnga bollar redo och krdv hogt tempo och kort vila mellan matcherna. Detta dr en Implig évning att avsluta med om man spelat traditionellt 2-
lagsspel tidigare. Rétt utfért ér detta en utmdrkt konditionsévning. Helst en lite mindre yta som tvingar fram intensitet och delaktighet.
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(@

Ovning 5.7 — "Allsvenskan” 5. Anfall och forsvar
Lamplig for: Fran 10 ar, 8-20 spelare

Fokus: Teknik, kondition, speluppfattning

Utforande: Spelarna delas upp i lag om 3 spelare. Malvakter och stora mal ar det bara i Allsvenskan.

- Satt matchtiden omkring 5 minuter. Vinnande lag flyttar upp en division och forlorande flyttar ner.
Tips: Justera lagen efter hand sa att det blir jimna matcher.

Div 1 Superettan
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