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Teknik
Bollkontroll

Coerver Basic Ball Mastery

http://www.youtube.com/watch?v=RwsUBXrq9uQ



http://www.youtube.com/watch?v=RwsUBXrq9UQ

Trixa/jonglera/joxa/jonka

Trixa med en studs och satt personligt rekord. Ge laget
En utmaning! Varje spelare tavlar mot sig sjalv.
1.Borja med basta foten. Hur manga klarar du?
 Kom ihag basta resultatet. Du ska klara xx innan
sommaren ar slut!
* Na&r/om du klarar 20 med en studs...
2.Fortsatt med den andra foten
 Kom ihag basta resultatet
* Na&r/om du klarar 10 med en studs...
3.Ga vidare med bada fotterna
 Kom ihag basta resultatet
* Nar/om du klarar 20 med en studs...
4.Borja trixa utan studs med bada fotterna
 Kom ihag basta resultatet
5. Fortsatt med nickar.
* Borja med uppkast och ta emot med handerna.
Bollen ska upp minst 50 cm ovanfér huvudet.
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Teknik
Hinderbana med pass
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Teknik
Nedtagning och pass

 Nedtagning och pass
— Nedtagning med foten och pass
— Nedtagning med knat och pass
— Nedtagning med brostet och pass



Teknik

Skott bredsida
Steg 1
* Hart markpass (bredsida) mot mal
1. Rakt pa malvakt

2. Vid sidan av malvakt
* Mottagning
* Putta bollen snett framat
* Tanagra snabba steg framat, stodjefoten bredvid bollen
* Luta dig framat (6ver bollen)
* Stenhart pass med bredsidan

Syfte: Alla skott borjar med bra bredsida. Kraften kommer fran rérelsen framat,
pendelrorelsen med benet och kraften genom hela kroppen.

Steg 2
e Hart bredsideskott mot mal
1. Rakt pa malvakt

2. Vid sidan av malvakt
* Mottagning
* Putta bollen snett framat
* Tanagra snabba steg framat, stodjefoten bredvid bollen
* Réta upp kroppen (luta dig bakat)
* Stenhart skott med bredsidan
OBS! Traffa bollen nagot langre fram pa foten an vid bredside-passning.



Steg 1

Teknik
Skott med vristen

e Vristskott mot nat

— Sprid ut alla 5 meter fran natet

— Trana vristskott, mangdtraning

— Ga runt och instruera

Steg 2

Putta bollen snett framat

Ta nagra snabba steg framat, stédjefoten bredvid
bollen

Rata upp kroppen (luta dig bakat)
Luta kroppen ut at sidan fran bollen
Traffa bollen med vristen

e Vristskott mot mal

Samma som skott med bredsida, med ovan teknik.



Teknik
Pass, mottagning och skott

Skott

Syfte
Mottagning och skott,

Organisation
2-12 spelare samt 2 m3lvakter,
Austind efter fardighet,

Anvisningar

A sl3r en diagonalpass till B, som springer i djupled,
tar emot och skjuter,

Samtidigt passar C till D och 53 vidare.

Actill B, B till C, € till D och D till A

Instruktionspunkter
- Mottagning.
- Skott,

LAGG TILL OWNING I KORGEN |

) Sppna bilden i nytt fanster

Antal deltagare

® Minsta antal: 10
® Max antal: 14

Kategoritillhorighet
O Barntrdning 5-12 3r
Lamplig for dldersgrupper
®m 10-12 3r (Barntrdning)
Ovningen 3r med i foljande serier och korgar



Teknik

Passningar och skott

Skott

Syfte
Passningar och skott,

Organisation
2-12 spelare och méalvakt.
Austdnd efter fardighet.

Anvisningar

A passar B som passar tillbaka till A, som springer i
djupled.

A passar C, som passar tillbaka till A som tar emot och
skjuter,

Atill B, B till C och C till A

Instruktionspunkter
- Passningar.
- Skott,

LAGG TILL OVNING I KORGEN |

= Sppna bilden i nytt fénster

Antal deltagare

® Minsta antal: 9
® Max antal: 13

Kategoritillhorighet
Lamplig for dldersgrupper
m 10-12 3r (Barntrining)
Ovningen ir med i foljande serier och korgar



Teknik
Nick pa led

//.@

/—\
/\

Ungefar 4-6 spelare per led. For manga sa far de vanta for
lange.
Ledaren kastar bollen i latt bage.

Spelaren star stadigt och bredbent, latt bakatb6jd. Hander
och armar utat framat for att fa balans

Spelaren tittar pa bollen (hela tiden), nickar med pannan
genom att trycka kroppen framat. Bollen ska tillbaka i
famnen pa ledaren

Nar alla beharskar dessa nickar. Ga vidare till nick med

upphopp.



Teknik
Nick med upphopp, pa led
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Ungefar 4-6 spelare per led. For manga sa far de vanta for
lange.

Ledaren star lite langre bort och kastar bollen ganska brant.
Spelaren moter bollen med 2-3 steg och upphopp.

Upphoppet ska vara brett, ordentligt bakatbojd kropp. Hander
och armar utat framat for att fa balans

Spelaren tittar pa bollen (hela tiden), nickar med pannan
genom att trycka kroppen framat. Bollen ska tillbaka i
famnen pa ledaren



Teknik

Fotbollstennis

=

Fotbollstennis

Organisation

Spelarna delas upp i tvd lag med 3-6 spelare i vaye.
Genom att anvanda fotbollstillitna kroppsdelar spelas
bollen &ver till motstdndarens planhalva,

Anvisningar

Bollen fir endast studsa en ging p2 egen planhalva
innan den spelas dver. Vare lag far réra bollen hégst
2 ginger. Ingen spelare fir réra bollen tv3 gingeri
rad,

Poing endast i egen serve,

Om bollen studsar utanfér banan eller gr i mittzon &r
bollen férlorad.

Variation
Fritt antal studsar och fritt antal beréringar pa egen
planhalva,

LAGG TILL GVNING I KORGEN |

= Sppna bilden i nytt fénster

Antal deltagare
® Minsta antal: &
® Max antal: 12
Kategoritillhorighet
O Barntrdning 5-12 &r
Lamplig for dldersgrupper
m 10-12 3r (Barntrining)
m 7-9 3y (Barntrining)
m S5-6 3r (Barntraning)
Ovningen ar med i foljande serier och korgar
® Min korg 2011-04-11 09:50:59



Teknik
Téacka boll

En mot en

e FOrsok tacka bollen med kroppen
e Skarma av bollbanan med kropp
och armar, sa motstandaren inte
nar bollen.

e Anvand sulan, utsidan och insidan
pa foten for bollkontroll

e FOorsoka arbeta sig runt sin
motstandare (180 grader.)

e Motstandaren ska agera relativt
passivt och inte bryta bollbanan
aggressivt.

e Nar bada borjar fa hang pa
tekniken kan motstandare bli allt
mer aggressiv i attackerna.

Syfte: Tranar balans, kropps- och
bollkontroll och senare lite styrka
ocksa.

Viktigt for att kunna skapa tid at sig
sjalv under spelmoment.



Teknik
Dribblingsteknik

 Dribbla 1-1

— Dribblingsteknik

* Passningsfint
 Oversteg inat
 Oversteg utat
e Tvafotsfint



Teknik
Dribbla i konskog

Konskog

Konskog: Dribbla runt koner utan att vidréra dem med
bollen. Dribbla huller om buller runt s& manga koner
sorm majligt. Vid signal - stanna vid en kon.

LAGG TILL OVNING I KORGEN |

= Sppna bilden i nytt fénster

Kategoritillhorighet
O Barntraning 5-12 &r
Lamplig for dldersgrupper
m 10-12 3r (Barntrining)
m 7-9 3r (Barntrdning)
m S5-6 3r (Barntrdning)
Ovningen dr med i foljande serier och korgar
® Min korg 2011-04-11 09:50:59



Teknik
Dribbla alla mot alla

Finta/dribbla - driva.

Syfte
Driva, finta/dribbla.

Organisation
Alla spelare inom en begransad yta, vars storlek beror
p3 antalet spelare,

Anvisningar
Driv bollen och gér finter och dribblingar mot spelare
du mdter,

Instruktionspunkter
- Driva,
- Finta/dribbla.

LAGG TILL OVNING I KORGEN |

= Sppna bilden i nytt fénster
Kategoritillhorighet
O Barntraning 5-12 &r

Lamplig for dldersgrupper
m 10-12 3r (Barntrining)

Ovningen ir med i foljande serier och korgar



Teknik
Sista med boll
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Sista med boll

Organisation

10-15 spelare med varsin boll. 2-3 ar "jagare”,
utmarkta med vastar.

Spelplan ca 20x20 meter.

Anvisningar

"Jagarna” ska forsdka, samtidigt som de driver sina
bollar, ta nagon av spelarna. Spelarna ska driva
sina bollar och undvika “jagarna”. Lyckas nagon av
"jagarna” med t ex en klapp pa ryggen ta nagon av
spelarna blir denne ocksd "“jagare”. Den som &r sist
kvar har vunnit.




Teknik
Passa och dribbla 1-1

Finta/dribbla =) driva LAGG TILL OWNING I KORGEN I
Syfte @ 6 bilden i nytt fanst
Finta/dribbla, driva. R, e
- s Kategoritillhorighet

rganisation e Gaate
Yta: 20%x10 meter. O Barntridning 5-12 ar
2 spelare, Lamplig for dldersgrupper

m 10-12 3r (Barntrining)

Anvisningar O B S 3
A spelar bollen till B, sorm ska finta och dribbla sig Ovningen 4r med i féljande serier och korgar
farbi A,
M3l riknas om B driver bollen under kontroll duer
mallinjen.

Gér ett antal férsék och byt sedan uppaift,

Instruktionspunkter
- Finta,

- Dribbla.

- Driva,



Teknik
Dribbla 1-1

1 mot 1 - Dribblingsmastaren

Syfte
Tavla i 1 mot 1 situation - Dribblingsmiastaren,

Organisation
Fritt antal spelare som arbetar parvis,
3 kvadrater p3 ca 10x10 meter,

Anvisningar

A startar frin kvadrat 1 med att driva bollen in i
kvadrat 2, Har moter A spelare B som han/hon ska
farséka finta och dribbla sig férbi och ta sigini
kvadrat 3.

A masta ha bollen under kontroll fér att forséket ska
betraktas som lyckat,

A har 5-10 sekunder p3 sig att n3 kvadrat 3 och far d&
1 poang.

Du som tranare avgér hur minga sekunder.

Byt uppaifter,

Instruktionspunkter
-1 mot 1,

LAGG TILL OWNING I KORGEN |

) Sppna bilden i nytt fanster
Kategoritillhorighet
O Barntrining 5-12 3r

Lamplig for dldersgrupper
m 10-12 &r (Barntrining)

Owvningen 3r med i foljande serier och korgar



Teknik
Dribbla och skott 1-1

Syfte

Finta och dribbla samt skott.
Organisation

8-12 spelare samt 2 malvakter.

Avstand efter fardighet.

A passar métande B, som ska forsdka finta och dribbla férbi pressande A
och géra mal.

Lyckas A bryta férséker han/hon géra mal.
Byt sida.

N&sta pass fran C till D och sa vidare.
Instruktionspunkter

- 1 mot 1.

- Skott.




Teknik
Dribbla mot malvakt

Finta och dribbla

Syfte
Finta och dribbla mot m3lvakt.

Organisation
Utespelare och 2 méalvakter.
3 kvadrater p3 ca 10x10 meter,

Anvisningar

A startar frin kvadrat 1 och driver bollen in i kvadrat 2
dar malvakt 1 finns,

A ska férséka finta och dribbla sig férbi malvakten och
ha bollen under kontroll

in i kvadrat 3 fér att férséket ska ge 1 poang.

A avslutar mot malvakt 2 frin kvadrat 3, Vid m3l ges
ytterligare 1 poinag.

MElvakterna byter uppgift efter en stund och f3r poing
efter brytning och riaddning.

Vilken utespelare fir mest poing?

Instruktionspunkter
- Finta och dribbla.
- Skott,

LAGG TILL OWNING I KORGEN |

L) Sppna animationen i nytt fénster

@ Sppna bilden i nytt fénster

Kategoritillhorighet
O Barntridning 5-12 ar
Lamplig for dldersgrupper
m 10-12 3r (Barntrining)
Ovningen ir med i foljande serier och korgar



