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En grundlig genomgéang av verksamhetsmodellen finns hér:

https://myclub-
site.s3.amazonaws.com/uploads/documents/000/001/264/Verksamhetsmodellen_beskrivning.

pdf

Milséttning Glidje-fasen

* Under den hir perioden ska spelarna introduceras 1 fotboll och genom utveckling av
teknik, kroppskontroll och socialt samspel fa en ldrorik, utvecklande, rolig och allsidig
traning for att skapa ett livslangt intresse for spelet. Motivation, passion, glddje och
harmoni dr nyckelord.

» Pa ett naturligt och lekfullt sdtt i form av att spela fotboll far spelarna i sin egen takt
utvecklas genom att lyckas och misslyckas i en glddjefylld miljo.

* Organisering av roliga 6vningar med barnens egna spontanfotboll som forebild
prioriteras fore coachning och regelritt traning.

* Manga bollkontakter i form av enkla 6vningar tillsammans med koordination och
rorelse som leks in i dvningarna ger en bra grund for fortsatt utveckling.
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Tréaningsteman

- Driva
o Driva
o Riktningsforandra
o Vinda
- Dribbla
o Dribbla
o Finta
- Avsluta
o Avsluta
o Goramal
- Specialmoment
o Malvaktsspel
o Positioner
o Fasta situationer (avspark, inspark, inkast, frispark, straff, nerslapp)
o Regler

Varje tema trinas i tva veckor, sedan inleds nésta tema. Detta fortgar pa ett rullande schema.
Undantaget dr temat Specialmoment som enbart trénas vid tvd separata veckor, infor
miniturneringen pa véren och infor Nackamisterskapen pa hosten.

Triningsinriktningar

- Individen och bollen

o Isolerad traning: Varje spelare fir utan eller minimalt med yttre
storningsmoment sa mycket bollberdring som majligt.

o Minimera kobildning, maximera antalet ganger spelarna fir 6va pd momentet

- Perception och rumsuppfattning

o Funktionell trining: Varje spelare fir med mer eller mindre yttre
storningsmoment sa mycket bollberdring som majligt.

o Om det yttre storningsmomentet dr forsvarsspelare kan dessa instrueras till att
vara antingen passiva (forsoker inte stora fullt ut) eller aktiva (gor sitt béasta
for att stora)

- Spel med olika utvecklingsfokus

o Funktionell trining i spelform: Varje spelare far i spelform med mycket yttre
storningsmoment trdna pa aktuellt tema med sa mycket bollberoring som
mojligt.

o Anvind 1 sé stor utstrackning som mgjligt inte fler spelare &n 4 mot 4.
Anledningen till detta &r att studier har visat att jamfort med exempelvis 8 v 8
hamnar spelarna i mer édn dubbelt, faktiskt ndrmare tre gdnger, s manga
situationer ddr de far driva, dribbla och avsluta och det gors fem ganger sa
manga mal ndr man spelar 4 v 4.
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Tréaningsuppligg

Forsta delen, ca 0-20 minuten, individen och bollen, isolerad traning
Mellersta delen, ca 21-40 minuten, perception och rumsuppfattning, funktionell
trining
Avslutande delen, ca 41-60 minuten, spel med olika utvecklingsfokus, traning i
spelform

Instruktionsmetoden

Vid inlirning av ett tekniskt moment bor instruktionsmetoden "VISA-FORKLARA-VISA-
OVA” anvindas. Ténk p4 att spelare tar till sig kunskap genom mer en ett sinne. De lir sig
genom att:

Se — visuellt sinne

Hora — auditivt sinne

Boo Fotbollsforening
Boovallen
Box 2090

Kénna och gora — kinestetiskt sinne

o Visa hur momentet skall utforas, tink pa att:

Visa sa att alla kan se och hora.
Visa sa att de viktigaste momenten syns ex vis fran sidan.
Trénaren sjdlv kan visa eller ta en duktig spelare som gor momentet.

Forklara hur momentet skall utforas tink pa att:

Koncentrera dig pd att ge fi muntliga men tydliga instruktioner.
Var tydlig och kortfattad.

Beskriv slutresultatet tydligt, vad vi skall lédra oss.

Motivera nyttan av att anvinda momentet.

Anviand sprak som spelarna forstér.

Visa igen hur momentet skall utforas, tink pd att:

Visa pd samma sétt som forut.

De muntliga instruktionerna tas upp igen, forstark gdrna med en specifik
instruktion, eller ndgot tilligg, forsok halla dig till max tre instruktioner

Ova pa hur momentet skall utforas, tink p att:
Lat spelarna fé kénna och 6va pd momentet.
Uppmuntra spelarna att stilla fragor.

Sakerstall att spelarna forstétt instruktionerna.
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Spelformer

De spelformer som foreslés dr anpassade efter aktuellt tema. Studier (pa spel 4 v 4 i olika
vanliga spelformer) har visat att
- Spel 1 sitter spelarna i fler situationer dér de fir driva bollen &n i andra vanliga

spelformer

- Spel 2 sitter spelarna i fler situationer dér de far dribbla 1 v 1 4n i andra vanliga

spelformer

- Spel 3 sitter spelarna i fler situationer dér de far avsluta an i andra vanliga spelformer

Sammansatta triningar

Ovningsforslag fr bytas ut mot egna dvningar under forutséttning att tema, inriktning och

upplégg foljs.
Tréining Isolerad 6vning, Funktionell 6vning, | Spelovning,
minut 0-20 minut 21-40 minut 41-60
Driva 1 Driva 2 Driva 1 Spel 1 + Driva 4
Driva 2 Driva 4 Driva 3 Spel 1 + Driva 4
Driva 3 Driva 5 Driva 6 Spel 1 + Driva 4
Driva 4 Driva 7 Driva 8 Spel 1 + Driva 4
Driva 5 Driva 2 Driva 3 Spel 1 + Driva 4
Driva 6 Driva 7 Driva 6 Spel 1 + Driva 4
Dribbla 1 Dribbla 1 Dribbla 3 Spel 2 + Dribbla 2
Dribbla 2 Dribbla 2 Dribbla 4 Spel 2 + Dribbla 2
Dribbla 3 Dribbla 5 Dribbla 6 Spel 2 + Dribbla 2
Dribbla 4 Dribbla 1 Dribbla 3 Spel 2 + Dribbla 2
Dribbla 5 Dribbla 2 Dribbla 4 Spel 2 + Dribbla 2
Dribbla 6 Dribbla 5 Dribbla 6 Spel 2 + Dribbla 2
Avslut 1 Avslut 2 Avslut 1 Spel 3 + Driva 4
Avslut 2 Avslut 3 Avslut 4 Spel 3 + Dribbla 2
Avslut 3 Avslut 6 Avslut 5 Spel 3 + Driva 4
Avslut 4 Avslut 2 Avslut 1 Spel 3 + Dribbla 2
Avslut 5 Avslut 3 Avslut 4 Spel 3 + Driva 4
Avslut 6 Avslut 6 Avslut 5 Spel 3 + Dribbla 2
Specialmoment 1 Malvaktsspel Positioner, regler, Spel 2 + Driva 4
fasta situationer
Specialmoment 2 Malvaktsspel Positioner, regler, Spel 2 + Dribbla 2

fasta situationer
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Driva 1

Beskrivning: Driva, vinda, riktningsforandra

Syfte: Bollkontroll, perception, koordination

Organisation: Samtliga spelare med varsin boll i en gemensam yta

Instruktioner: Bollen nira kroppen, under kontroll. Driv, vind, riktningsfordndra. Anvind
insida, utsida, sula, bada fotterna.

Variationer: P4 given signal stoppa bollen med hdger/vénster sula, hdger/vénster kna,
rumpan, ryggen, magen, pannan. DOp de olika momenten till farger, bilmérken, matréitter eller
liknande. Driva bollen med hoger fot och klappa sig pa huvudet med vinster hand, och
tvartom.
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Driva 2

Beskrivning: Driva, riktningsforéndra, vinda

Syfte: Bollbehandling

Organisation: Fyra koner i en kvadrat, en spelare med boll vid varje kon

Instruktioner: Driv bollen enligt instruktion mot ndsta kon, riktningsférandra mot nésta kon.
Variera riktning. Istéllet for att fortsdtta mot nésta kon, vénd tillbaka till féregdende kon.
Variationer: Styr sittet att driva pa till hoger/vanster fot, insida, utsida, sula, varannan
fot.Utse en ledare som ndr som helst far andra riktning, de andra spelarna foljer ledarens
exempel. Lagg till tempovixling efter riktningsfordndring/vandning (dock utan att
bollkontrollen tappas!).
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Beskrivning: Driva, riktningsfordndra

Syfte: Bollbehandling, perception

Organisation: Tre zoner, alla spelare utom en med boll samt vést instoppad i byxorna bak
(som en svans), i en d&ndzon. [ mittzonen véntar Zlatan som forsoker rycka véstarna av
spelarna nér de pé given signal forsoker ta sig over till andra &ndzonen. Den som blir fangad
aker ut.

Instruktioner: Behall bollen under kontroll men hall samtidigt koll p& Zlatan och 6vriga
spelare. Riktningsfordndra vid behov.

Variationer: Spelare som blir fangade bildar en kedja hand-i-hand med Zlatan och hjilper till
att jaga. Zlatan och hans medhjélpare behdver inte halla varandra i handen.
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Driva 4

Beskrivning: Driva bollen, riktningsforidndra

Syfte: Bollbehandling, klara av att dndra riktning med bollen under kontroll

Organisation: En boll per spelare, koner utlagda 1 ett zick-zack-monster

Instruktioner: Driv bollen zick-zack, runda konerna. Efter sista konen driv bollen tillbaka till
slutet av ledet. S manga tillslag som mojligt pd bollen, bdjda ben 1 riktningsfordndringarna.
Variationer: Driv med hoger/vénster, insida, utsida, sula, varannan fot. Gor
riktningsforidndringarna sa tvira som mojligt, med sé fi tillslag som mojligt. G4 ner 1 tempo
fore riktningsforandringen och 6ka tempot i en tydlig tempovéxling efterat.

Boo Fotbollsforening Tel: 08-556 148 40
Boovallen E-post: info@booff.com
Box 2090 Hemsida: www.booff.com

132 02 Saltsjo-Boo


mailto:info@booff.com
http://www.booff.com/

Driva 5

Beskrivning: Driva, vinda

Syfte: Kontrollerade tvéra vindningar

Organisation: Tva led pa varsin sida om en rad med fyra koner, en boll per spelare
Instruktioner: Driv fran kon 1 till kon 3, tillbaka till kon 2 och sedan till kon 4.

Variationer: Driv/vind med bdda fotterna, insida, utsida, sula. Spelaren som star sist i kon pa
andra sidan haller upp en hand med X antal fingrar, spelaren som driver mellan konerna ska
upptdcka hur ménga och ropa ut antalet. Vand med insida/utsida/sula, bada fotterna, med
insidan bakom stodjebenet (Cruyff), med vinster insida efter att forst ha klivit 6ver bollen
med hoger insida (Gversteg), eller kanske en vdandning som spelaren/spelarna kommit pa
sjélva.
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Driva 6

Beskrivning: Driva, riktningsfordndra

Syfte: Bollkontroll, perception

Organisation: Spelarna har varsin boll, en kvadrat begrinsas av koner

Instruktioner: Spelarna driver fritt runt bollen 1 kvadraten, men far nér som helst om léget
uppstér peta ut bollen for ndgon av de andra spelarna (dock maste man ha kontroll pa sin egen
boll!). Nar man éker ut far man vénta utanfor kvadraten, alternativt har man en till kvadrat diar
de spelare som &kt ut jobbar pa samma sitt.

Variation: Spelarna kan delas in 1 tvé eller flera lag och samarbeta inom lagen. Spelarna kan
ha en vést instoppad bak i byxorna och man aker ut antingen om man blir av med sin boll eller
sin vist. Spelarna som blir tagna &ker inte ut utan blir forstenade och stéller sig bredbent, och
kan befrias genom att ndgon fri spelare kryper mellan benen pa forstenad spelare (man kan
inte bli tagen ndr man raddar ndgon annan).
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Driva 7

Beskrivning: Driva, vinda, riktningsforandra

Syfte: Bollkontroll

Organisation: Fyra koner i en kvadrat med en kon i mitten av kvadraten. En spelare med boll
vid varje hornkon.

Instruktioner: Alla fyra spelare startar samtidigt och driver bollen mot centerkonen. Dér
viander man sedan och driver tillbaka, rundar startkonen och roterar lings sidan pa kvadraten
till nésta hornkon dér spelarna sedan pausar. Utse en “lagkapten” som ropar nir spelarna ska
starta igen.

Variation: Driv bollen med insida, vrist, utsida sula, hdger/vinster fot, varannan fot. Vind
och riktningsfordndra med insida, utsida, sula, hdger/vénster. En stegring av 6vningen kan
vara att be spelarna anvinda si fa tillslag som mojligt 1 vandningen och
riktningsforandringen, dvs gora sa skarpa viandingar och riktningsforandringar som mojligt.
Vind med insida/utsida/sula, bada fotterna, med insidan bakom stddjebenet (Cruyff), med
véanster insida efter att forst ha klivit 6ver bollen med hoger insida (6versteg), eller kanske en
viandning som spelaren/spelarna kommit pa sjélva.
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Driva 8

Beskrivning: Driva, vinda, riktningsforandra

Syfte: Bollbehandling, perception

Organisation: Ett antal koner huller om buller. Varje spelare har varsin boll.
Instruktioner: Spelarna driver runt bollen bland konerna utan att vare sig nudda nagon kon
eller krocka med lagkamraterna. P4 en given signal stannar spelarna bollen vid en kon.
Variationer: Driv med insida, vrist, utsida, sula, hdger/vinster fot, varannan fot. Anvénd
fler/farre koner @n antal spelare.
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Dribbla 1

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, perception

Organisation: Manga koner utlagda i par, huller om buller (ska forestélla forsvarare).
Deltagande spelare har en boll var.

Instruktioner: Spelarna driver fritt mot valfria konpar/forsvarare. Framme vid
konparen/forsvararna gor spelarna en fint at ndgot hall och rundar konparet/forsvararen.
Variationer: Ta bollen at sidan med insida/utsida, hoger/vénster fot, dra bak bollen med
sulan innan man tar den at sidan (bade framfor och bakom stodjebenet). For att stegra
svarighetsgraden, l4gg till passnings-/skottfint (spelaren latsas passa/skjuta innan han/hon tar
bollen at sidan), dverstegsfint (spelaren kliver éver bollen med ena benet at ett hall och tar
sedan bollen &t andra héllet) eller kanske en fint spelaren/spelarna kommit pé sjdlva.
Ytterligare stegring ar att lagga till en kort tempovéxling (2-3 snabba steg) efter att spelaren
tagit bollen at sidan.
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Dribbla 2

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, tajming, perception

Organisation: Tva korta led (sa fa spelare som mojligt, helst bara tvd) bakom varsin kon.
Boll hos spelarna ldngst fram i respektive led.

Instruktioner: Spelarna léngst fram 1 respektive led driver bollen mot varandra. Nir de mots
tar de bollen i sidled och f6rbi varandra, driver sedan 6ver bollen till andra sidan och ldmnar
over bollen till vintande spelare.

Variationer: Ta bollen at sidan med insida/utsida, hdger/vanster fot, dra bak bollen med
sulan innan man tar den at sidan (bade framfor och bakom stddjebenet). For att stegra
svarighetsgraden, lagg till passnings-/skottfint (spelaren latsas passa/skjuta innan han/hon tar
bollen at sidan), dverstegsfint (spelaren kliver dver bollen med ena benet at ett hall och tar
sedan bollen &t andra héllet) eller kanske en fint spelaren/spelarna kommit pé sjdlva.
Ytterligare stegring dr att ldgga till en kort tempovixling (2-3 snabba steg) efter att spelaren
tagit bollen at sidan.
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Dribbla 3

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstdndare, bollkontroll, tajming, perception

Organisation: Spelytan bestar av tre zoner, dér ett led med anfallare (2-3 stycken) med boll
borjar i ena dndzonen och ett led med forsvarare (2-3 stycken) borjar i mittenzonen.
Instruktioner: Anfallaren driver bollen fran sin startzon och in i mittenzonen. Vil dér ska
anfallaren forsoka ta sig in i1 bortre &ndzonen samtidigt som forsvararen ska forsoka hindra
anfallaren frén att lyckas. Forsvararen far bara halla sig i mittenzonen. Anfallaren stéller sig
sist 1 ledet for forsvararna och vice versa.

Variationer: Forsvararen kan vara passiv (forsoker inte ta bollen till 100% utan f6ljer bara
med i sidledsrorelserna) eller aktiv (fir forsoka ta bollen med alla tilldtna medel).
Tidsbegriansning pa anfallarens forsok.
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Dribbla 4

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, tajming, perception

Organisation: Tre lag i olika farger. En cirkel av koner med. Hélften av bollarna pd ena sidan
av cirkeln, hilften pa andra sidan cirkeln.

Instruktioner: Ett lag (forsvarare) placerar sig runt cirkeln, dvriga tva lag placerar sig vid
varsin samling med bollar. Lagen med bollarna ska forsoka driva/dribbla in bollarna in i
cirkeln, forsvararna ska forsoka hindra att de lyckas. Det lag som forst lyckas med att fa in
sina bollar in i cirkeln vinner.

Variationer: Variera forhdllandet mellan antal forsvarare och anfallare, fler forsvarare for att
hoja svarighetsgraden. Variera storleken pa cirkeln, mindre cirkel for att hoja
svérighetsgraden.
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Dribbla §

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll

Organisation: Koner placerade i formen av en sexhorning. Upp till sex spelare med varsin
boll.

Instruktioner: Spelarna driver bollen med- eller motsols mot nésta kon, gor en fint och tar
bollen vidare mot nista kon.

Variationer: Bada riktningarna. Ta bollen at sidan med insida/utsida, hoger/vénster fot, dra
bak bollen med sulan innan man tar den &t sidan (bade framf6r och bakom stddjebenet). For
att stegra svarighetsgraden, lagg till passnings-/skottfint (spelaren latsas passa/skjuta innan
han/hon tar bollen at sidan), dverstegsfint (spelaren kliver 6ver bollen med ena benet 4t ett
hall och tar sedan bollen 4t andra héllet) eller kanske en fint spelaren/spelarna kommit pa
sjdlva. Ytterligare stegring &r att ligga till en kort tempovéxling (2-3 snabba steg) efter att
spelaren tagit bollen &t sidan.
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Dribbla 6

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll

Organisation: Tva och tva med en boll.

Instruktioner: Spelaren med boll driver mot spelaren utan boll, som backar med framfor.
Spelaren med boll dribblar och fintar och tvingar den backande spelaren att folja med i
rorelserna (och kanske tappa balansen!). Nér spelarna kommer till andra dnden av planen
byter spelarna roll pé tillbakavagen.

Variationer: Spelaren med bollen forsoker inte ga forbi den backande spelaren utan trdnar
bara pa diverse finter och dribblingar (1). Spelaren med bollen gér lite d& och dé forbi den
backande spelaren, som agerar passiv (forsoker inte ta bollen) forsvarare (2). Spelaren med
bollen forsoker da och da att ga forbi den backande spelaren, som agerar aktiv forsvarare (3).
Niér den spelaren med bollen lyckats med att ga forbi den backande spelaren véntar spelaren
med bollen in den backande spelaren igen sa att han/hon kommer pa ritt sida igen.

Béda riktningarna. Ta bollen 4t sidan med insida/utsida, hdger/vinster fot, dra bak bollen med
sulan innan man tar den at sidan (bade framfor och bakom stodjebenet). For att stegra
svarighetsgraden, lagg till passnings-/skottfint (spelaren latsas passa/skjuta innan han/hon tar
bollen at sidan), dverstegsfint (spelaren kliver éver bollen med ena benet at ett hall och tar
sedan bollen &t andra héllet) eller kanske en fint spelaren/spelarna kommit pé sjélva.
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Avslut 1

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Bolltraff, gora mal

Organisation: Tvi lag, det ena med en boll samlade vid en start/mél-kon och det andra med
ovriga bollar pé led framfor ett mal ndgot slag (7-manna, 5-manna, pugg-mal, konmal). Tva
koner markerar en osynlig linje.

Instruktioner: Spelarna i det ena laget driver bollen och avslutar mot mél innan man passerar
den osynliga linjen (mellan konerna). Spelaren som avslutat himtar bollen och stéller sist i
ledet. Under tiden driver det andra laget en boll fran start/mal-konen, runt malet, och tillbaka
igen 1 stafettform. Nér alla spelare drivit bollen en géng var stannar dvningen och man riknar
antal mal som det avslutande laget gjort. Fokusera pa att en bra bolltraff med vristen i forsta
hand (undvik ta samt bredsida och utsida tills vristtriffen ser bra ut).

Variationer: Anviand malvakt om tillgdng till mal f6r 7-manna eller 5-manna finns. Istéllet
for malvakt kan man sétta en kon en meter fran respektive stolpe och mal réknas endast nar
bollen pésserar mellan konen och stolpen. Anvinder man pugg-mal eller konmal behovs
ingen malvakt eller koner.
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Avslut 2

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Bolltraff, gora mal

Organisation: S fa spelare som mojligt per mal, varsin boll, pa led framf6r en zick-zack-
bana av koner. Mél i form av 7-manna, 5-manna, pugg eller koner, med eller utan mélvakt.
Viktigt att det inte blir kobildning, si anvind si manga mél som finns tillgéingligt. Ar det
fortfarande méanga spelare per mal kan zick-zack-banan goras ldngre, men lagg da till ett litet
vilo/paus-moment fore sjilva avslutet s att fokus bibehélls for avslutet vilket dr det som
trdnas framst.

Instruktioner: Spelarna driver mot/runt konerna och fintar/riktningsfordndrar vid konerna. I
slutet av banan avslutar man mot mal. Fokusera pa att en bra bolltraff med vristen i forsta
hand (undvik ta samt bredsida och utsida tills vristtriffen ser bra ut).

Variationer: Spegelvind zick-zack-banan sa att avslut trdnas med bada fotterna. Anviand
méalvakt om tillgang till mal f6r 7-manna eller 5-manna finns. Istédllet for malvakt kan man
sétta en kon en meter fran respektive stolpe och mal rdknas endast nér bollen passerar mellan
konen och stolpen. Anvinder man pugg-mal eller konmél behovs ingen mélvakt eller koner.
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Avslut 3

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Samtliga spelare pa rad med varsin boll, vinda mot ett mél (7-manna, 5-
manna, pugg, konmal) med eller utan méalvakt (med puggmaél kan “malvakten” st utanfor
malet utan att vakta”).

Instruktioner: Malvakten stir vind med ansiktet mot eget mél, med ryggen mot spelarna och
ropar ’1-2-3-ost” 1 varierande hastigheter. Medan mélvakten ropar 1-2-3” fir spelarna driva
bollen ndrmare mal, men vid “ost” vinder sig malvakten om och da maste utespelarna sta
stilla med bollen. Den som rdr sig sa att malvakten ser detta maste borja om fran
startpositionen. Detta upprepas och nir nadgon spelare befinner tillrickligt nira for att gora
maél tar spelaren ett avslut. GOr spelaren mal far spelaren ett podng, och oavsett mél eller inte
borjar spelaren efter avslut om vid startpositionen.
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Avsluta 4

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Trianaren med alla bollar rakt framfor mal (7-manna, 5-manna, pugg, konmal)
med eller utan mélvakt. Tva led med spelare lite snett framfor trinaren pa bada sidor.
Instruktioner: Trinaren startar 6vningen genom att passa fram bollen mellan de tva leden av
spelare. Spelarna ldngst fram i respektive tdvlar om att hinna forst till bollen. Spelaren som
hinner forst driver bollen en bit och avslutar sedan.

Variationer: Spelaren som kommer tvaa till bollen kan antingen vara aktiv (far forsoka ta
bollen) eller passiv (far stora lite men inte ta bollen).
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Avslut 5

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tva lag bredvid varsitt mal (7-manna, 5-manna, pugg, konméal) med eller utan
méilvakt, med bollar hos bada lagen. Mélen stir mitt emot varandra

Instruktioner: Spelaren forst i ledet (A) startar genom att driva bollen mot motstindarnas
maél och avslutar. S fort spelaren avslutat startar spelaren forst 1 ledet 1 andra laget (B) och
gor likadant. Samtidigt blir spelaren som just avslutat (A) forsvarare och forsoker hinna ikapp
spelaren som ska avsluta (B). Detta upprepas, dvs spelaren som avslutat (B) blir forsvarare
nér nésta spelare pa tur (C) driver mot motstdndarnas méal och forsoker avsluta.

Variationer: Anviand mélvakt om tillgéng till mal f6r 7-manna eller 5-manna finns. Istéllet
for malvakt kan man sétta en kon en meter fran respektive stolpe och mal rdknas endast nér
bollen passerar mellan konen och stolpen. Anvinder man pugg-mal eller konmal behdvs
ingen malvakt eller koner.

Boo Fotbollsforening Tel: 08-556 148 40
Boovallen E-post: info@booff.com
Box 2090 Hemsida: www.booff.com

132 02 Saltsjo-Boo


mailto:info@booff.com
http://www.booff.com/

Avsluta 6

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Bolltraff, gora mal

Organisation: S fa spelare som mojligt per mal, varsin boll, pa led framf6r en zick-zack-
bana av koner. Mél i form av 7-manna, 5-manna, pugg eller koner, med eller utan mélvakt.
Viktigt att det inte blir kobildning, s& anviind si ménga mél som finns tillgéingligt. Ar det
fortfarande ménga spelare per mal kan zick-zack-banan goras ldngre, men ldgg da till ett litet
vilo/paus-moment fore sjilva avslutet s att fokus bibehélls for avslutet vilket dr det som
trdnas framst.

Instruktioner: Spelarna driver mot och védnder vid konerna. I slutet av banan avslutar man
mot méal. Fokusera pa att en bra bolltraff med vristen i forsta hand (undvik ta samt bredsida
och utsida tills vristtraffen ser bra ut).

Variationer: Spegelvind zick-zack-banan sa att avslut trdnas med bada fotterna. Anviand
méalvakt om tillgang till mal f6r 7-manna eller 5-manna finns. Istéllet for malvakt kan man
sétta en kon en meter fran respektive stolpe och mal rdknas endast nér bollen passerar mellan
konen och stolpen. Anvinder man pugg-mal eller konmél behovs ingen malvakt eller koner.
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Spel 1

Beskrivning: Spel med fokus pa driva bollen

Syfte: Bollbehandling, perception, riktningsforéndra, vinda, driva

Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje. Spelyta med tva dndzoner avgransade av
koner.

Instruktioner: Spel 4 v 4 med varsin andzon som mal. Mal gors genom att en spelare
kontrollerat driver bollen in i motstandarnas dndzon. Fokus ska ligga p4 att driva bollen och
genom riktningsforandringar och vindningar skapa ldgen att driva bollen in i &ndzonen och
gora mal.
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Spel 2

Beskrivning: Spel med fokus pa att dribbla och finta

Syfte: Lura motstandare, bollbehandling, finta, dribbla

Organisation: Tva lag med fyra spelare + en malvakt i varje. Tvd mal (7-manna, 5-manna,
konmal).

Instruktioner: Spel 4 vs 4 med mélvakt i mal. Fokus ska ligga pa att utmana, dribbla och
finta och genom detta komma till avslut.
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Spel 3

Beskrivning: Spel med fokus pa att avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje. Fyra konmal.

Instruktioner: Spel 4 v 4 dir varje lag anfallare mot tvd konmal och forsvarar tv konmal.
Mal gors genom att skjuta bollen i valfritt av de tvd konmalen som motstandarna forsvarar.
Fokus ska ligga pd att komma till s& minga avslut som mojligt.
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Malvaktsspel

Beskrivning: Malvaktsspel

Syfte: Kasta, sparka, finga, koordination, forhindra mal

Organisation: Samtliga bollar vid en kon, framfor dessa tva koner som malstolpar. Samma
organisation pa ett lagom avstand mitt emot, dock utan bollar. Spelarna, sa fa som mojligt,
uppdelade hélften vid varje konmaAl.

Instruktioner: En spelare springer fran sitt mal och hamtar en boll och springer tillbaka till
maélet igen. Vil ddr kastar/sparkar spelaren bollen mot motsatt mél dir en mélvakt fdngar
bollen, vénder och springer och ldmnar bollen vid konen bakom mal. Nar samtliga bollar bytt
sida vinder 6vningen. Trina pa att fanga bollen 1 "skopan”, dvs 1 famnen.

Variationer: Rulla, kasta, sparka pa liggande boll, volley. Forsok pricka mélvakten eller
forsok gora mal.
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