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Driva 1

Beskrivning: Driva, vanda, riktningsforandra

Syfte: Bollkontroll, perception, koordination
Organisation: Samtliga spelare med varsin boll i en gemensam yta

Instruktioner: Bollen néra kroppen, under kontroll. Driv, vand, riktningsférandra. Anvand insida,
utsida, sula, bada fotterna.

Variationer: P4 given signal stoppa bollen med héger/vianster sula, héger/vanster kna, rumpan,
ryggen, magen, pannan. Dop de olika momenten till farger, bilmarken, matratter eller liknande. Driva
bollen med hoger fot och klappa sig pa huvudet med vanster hand, och tvartom.




Driva 2

Beskrivning: Driva, riktningsférandra, vanda

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

Instruktioner: Driv bollen enligt instruktion mot nasta kon, riktningsférandra mot nasta kon. Variera
riktning. Istallet for att fortsatta mot nasta kon, vand tillbaka till foregdende kon.

Variationer: Styr sattet att driva pa till hbger/vanster fot, insida, utsida, sula, varannan fot.Utse en
ledare som nar som helst far andra riktning, de andra spelarna foljer ledarens exempel. Lagg till
tempovaxling efter riktningsférandring/vandning (dock utan att bollkontrollen tappas!).



Driva 3

Beskrivning: Driva, riktningsférandra

Syfte: Bollbehandling, perception

Organisation: Tre zoner, alla spelare utom en med boll samt vast instoppad i byxorna bak (som en
svans), i en dndzon. | mittzonen vantar Zlatan som forsoker rycka vastarna av spelarna nar de pa
given signal forsoker ta sig over till andra dndzonen. Den som blir fangad aker ut.

Instruktioner: Behall bollen under kontroll men hall samtidigt koll pa Zlatan och 6vriga spelare.
Riktningsférandra vid behov.

Variationer: Spelare som blir fangade bildar en kedja hand-i-hand med Zlatan och hjalper till att jaga.
Zlatan och hans medhjalpare behover inte halla varandra i handen.



Driva 4

Beskrivning: Driva bollen, riktningsforandra

Syfte: Bollbehandling, klara av att dndra riktning med bollen under kontroll
Organisation: En boll per spelare, koner utlagda i ett zick-zack-monster

Instruktioner: Driv bollen zick-zack, runda konerna. Efter sista konen driv bollen tillbaka till slutet av
ledet. Sa manga tillslag som mojligt pa bollen, béjda ben i riktningsférandringarna.

Variationer: Driv med hoger/vanster, insida, utsida, sula, varannan fot. Gor riktningsférandringarna
sa tvara som mojligt, med sa fa tillslag som majligt. Ga ner i tempo fore riktningsférandringen och
Oka tempot i en tydlig tempovaxling efterat.



Driva 5

Beskrivning: Driva, vdanda

Syfte: Kontrollerade tvdra vandningar
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/viand med bada fotterna, insida, utsida, sula. Spelaren som star sist i kén pa andra
sidan haller upp en hand med X antal fingrar, spelaren som driver mellan konerna ska upptéacka hur
manga och ropa ut antalet. Vand med insida/utsida/sula, bada fétterna, med insidan bakom
stodjebenet (Cruyff), med vanster insida efter att forst ha klivit 6ver bollen med hoger insida
(6versteg), eller kanske en vandning som spelaren/spelarna kommit pa sjalva.



Driva 6

Beskrivning: Driva, riktningsférandra

Syfte: Bollkontroll, perception
Organisation: Spelarna har varsin boll, en kvadrat begransas av koner

Instruktioner: Spelarna driver fritt runt bollen i kvadraten, men far ndr som helst om laget uppstar
peta ut bollen for nagon av de andra spelarna (dock maste man ha kontroll pa sin egen boll!). Nar
man aker ut far man vanta utanfor kvadraten, alternativt har man en till kvadrat dar de spelare som
akt ut jobbar pa samma satt.

Variation: Spelarna kan delas in i tva eller flera lag och samarbeta inom lagen. Spelarna kan ha en
vast instoppad bak i byxorna och man dker ut antingen om man blir av med sin boll eller sin vast.
Spelarna som blir tagna aker inte ut utan blir forstenade och stéller sig bredbent, och kan befrias
genom att nagon fri spelare kryper mellan benen pa férstenad spelare (man kan inte bli tagen néar
man raddar nagon annan).



Driva 7

Beskrivning: Driva, vdnda, riktningsforandra

Syfte: Bollkontroll

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

Instruktioner: Alla fyra spelare startar samtidigt och driver bollen mot centerkonen. Dar vander man
sedan och driver tillbaka, rundar startkonen och roterar langs sidan pa kvadraten till ndsta hérnkon
dar spelarna sedan pausar. Utse en “lagkapten” som ropar nar spelarna ska starta igen.

Variation: Driv bollen med insida, vrist, utsida sula, héger/vanster fot, varannan fot. Vand och
riktningsforandra med insida, utsida, sula, hoger/vanster. En stegring av 6vningen kan vara att be
spelarna anvanda sa fa tillslag som maijligt i vandningen och riktningsférandringen, dvs gora sa skarpa
vandingar och riktningsforandringar som moéjligt. Vand med insida/utsida/sula, bada fétterna, med
insidan bakom stodjebenet (Cruyff), med vanster insida efter att forst ha klivit dver bollen med hoger
insida (Oversteg), eller kanske en vandning som spelaren/spelarna kommit pa sjalva.



Driva 8

Beskrivning: Driva, vanda, 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. Pa en given signal stannar spelarna bollen vid en kon.

Variationer: Driv med insida, vrist, utsida, sula, héger/vanster fot, varannan fot. Anvand fler/farre
koner an antal spelare.




Driva 9

Beskrivning: Driva, riktningsférandra, vanda

Syfte: Bollkontroll

Organisation: Tva koner mitt emot varandra, med varsin kort ko med spelare, bollar i den ena kon.
Pa sidorna tva konmal.

Instruktioner: Spelaren med bollen passar 6ver bollen till andra kén och foljer efter sin egen
passning. Spelaren i den andra kon som tar emot bollen driver mot spelaren som passat och
riktningsforandrar sedan hoger eller vanster mot nagot av de bada konmalen och driver bollen
genom malet.

Variationer: Spelaren som passat bollen agerar férsvarare antingen passivt (forsoker bara hinna forst
genom malet) eller aktivt (forsdker ta bollen). Gor det tillatet att efter riktningsférandringen ocksa
gobra vandningar och byta vilket mal man forsoker géra mal pa (en eller obegransat antal vandingar
kan tillatas). Styr sattet att driva/riktningsforandra/vanda pa till insida, utsida, sula.



Dribbla 1

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, perception

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

Instruktioner: Spelarna driver fritt mot valfria konpar/férsvarare. Framme vid konparen/férsvararna
gor spelarna en fint at nagot hall och rundar konparet/forsvararen.

Variationer: Ta bollen at sidan med insida/utsida, hdger/vanster fot, dra bak bollen med sulan innan
man tar den at sidan (bade framfér och bakom stddjebenet). For att stegra svarighetsgraden, lagg till
passnings-/skottfint (spelaren latsas passa/skjuta innan han/hon tar bollen at sidan), 6verstegsfint
(spelaren kliver 6ver bollen med ena benet at ett hall och tar sedan bollen at andra hallet) eller
kanske en fint spelaren/spelarna kommit pa sjalva. Ytterligare stegring ar att lagga till en kort
tempovaxling (2-3 snabba steg) efter att spelaren tagit bollen at sidan.



Dribbla 2

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, tajming, perception

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

Instruktioner: Spelarna langst fram i respektive led driver bollen mot varandra. Nar de mots tar de
bollen i sidled och forbi varandra, driver sedan éver bollen till andra sidan och lamnar 6ver bollen till
vantande 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), 6verstegsfint
(spelaren kliver 6ver bollen med ena benet at ett hall och tar sedan bollen at andra hallet) eller
kanske en fint spelaren/spelarna kommit pa sjalva. Ytterligare stegring ar att lagga till en kort
tempovaxling (2-3 snabba steg) efter att spelaren tagit bollen at sidan.



Dribbla 3

Beskrivning: Dribbla, finta

Syfte: Lura motstandare, bollkontroll, tajming, perception

Organisation: Spelytan bestar av tre zoner, dar ett led med anfallare (2-3 stycken) med boll bérjar i
ena dndzonen och ett led med férsvarare (2-3 stycken) borjar i mittenzonen.

Instruktioner: Anfallaren driver bollen fran sin startzon och in i mittenzonen. Val dar ska anfallaren
forsoka ta sig in i bortre dndzonen samtidigt som forsvararen ska forsoka hindra anfallaren fran att
lyckas. Forsvararen far bara halla sig i mittenzonen. Anfallaren stéller sig sist i ledet for forsvararna
och vice versa.

Variationer: Forsvararen kan vara passiv (forsoker inte ta bollen till 100% utan foljer bara med i
sidledsrorelserna) eller aktiv (far forsoka ta bollen med alla tilldatna medel). Tidsbegransning pa
anfallarens forsok.




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 pa ena sidan av
cirkeln, hélften pa andra sidan cirkeln.

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

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



Dribbla 5

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 nasta kon, gor en fint och tar bollen
vidare mot ndsta kon.

Variationer: Bada riktningarna. Ta bollen at sidan med insida/utsida, hoger/vanster fot, dra bak
bollen med sulan innan man tar den at sidan (bade framfér och bakom stédjebenet). 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 at ett hall och tar sedan bollen at
andra hallet) eller kanske en fint spelaren/spelarna kommit pa sjélva. Ytterligare stegring ar att lagga
till en kort tempovaxling (2-3 snabba steg) efter att spelaren tagit bollen at sidan.



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 rérelserna (och kanske tappa balansen!).
Nar spelarna kommer till andra dnden av planen byter spelarna roll pa tillbakavagen.

Variationer: Spelaren med bollen forsoker inte ga férbi den backande spelaren utan tréanar bara pa diverse
finter och dribblingar (1). Spelaren med bollen gar lite da och da forbi den backande spelaren, som agerar
passiv (forsoker inte ta bollen) férsvarare (2). Spelaren med bollen férséker da och da att ga forbi den backande
spelaren, som agerar aktiv forsvarare (3). Nar den spelaren med bollen lyckats med att ga forbi den backande
spelaren vantar spelaren med bollen in den backande spelaren igen sa att han/hon kommer pa ratt sida igen.

Bada riktningarna. Ta bollen &t sidan med insida/utsida, héger/vanster fot, dra bak bollen med sulan innan man
tar den at sidan (bade framfér 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 at andra hallet) eller kanske en fint spelaren/spelarna
kommit pa sjalva.




Dribbla 7

Beskrivning: Finta, dribbla, utmana

Syfte: Lura motstandaren

Organisation: Tva lag vid sidan om planen, en tranare med bollar mellan lagen. | tva andar av planen
ligger med jamna mellanrum 3 koner med en boll pa toppen.

Instruktioner: Tranaren spelar in bollen i spelytan och en spelare fran varje lag férsoker ta bollen.
Spelaren som far tag pa bollen utmanar, fintar och dribblar mot spelaren utan boll med malet att ta
sig forbi och vidare mot nagon av de bollar som ligger ovanpa konerna pa motstandarens planhalva.
Mal gors genom att med sin egen boll skjuta ner nagon av de tre bollarna som motstandaren
forsvarar. Vinner motstandaren bollen byter spelarna uppgifter. Nar nagon av spelarna gjort mal
eller bollen man spelar med férsvunnit ur spelytan borjar 6vningen om med tva nya spelare.
Uppmana spelarna att anvanda olika finter for att lura motstandaren. Béjda ben ger béttre stabilitet
och battre tempovaxlingar efter utford fint.

Variationer: Ovningen kan utféras 1v 1, 2 v 2 eller 3 v 3 —eller varfér inte ndgot numerért dverlage?



Dribbla 8

Beskrivning: Finta, dribbla, utmana

Syfte: Lura motstandaren

Organisation: Ett mal i ena dnden av spelytan, med eller utan malvakt. Tva sma konmal i andra dnden
av spelytan. Ett led med spelare och bollar vid sidan av spelytan och den ett annat led med spelare
mellan konmalen.

Instruktioner: Spelare med boll passar bollen 6ver till det andra ledet och gar sedan in i mitten av
spelytan for att forsvara malet. Forsta spelaren i det andra ledet tar emot bollen och driver mot och
utmanar spelaren som férsvarar malet. Malet ar att ta sig forbi och géra mal. Om den férsvarande
spelaren tar bollen blir rollerna ombytta och han/hon far forséka gora mal genom att stampa fast
bollen i nagot av de tva konmalen samtidigt som den andra spelaren blir férsvarare.

Variationer: Ovningen kan utféras 1 v 1, 2 v 2 eller kanske 3 v 3 beroende p3 yta och antal spelare.



Avsluta 1

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Bolltraff, géra mal

Organisation: Tva lag, det ena med en boll samlade vid en start/mal-kon och det andra med 6vriga
bollar pa led framfor ett mal nagot 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 mal innan man passerar den
osynliga linjen (mellan konerna). Spelaren som avslutat hamtar bollen och staller sist i ledet. Under
tiden driver det andra laget en boll fran start/mal-konen, runt malet, och tillbaka igen i stafettform.
Nar alla spelare drivit bollen en gang var stannar évningen och man raknar antal mal som det
avslutande laget gjort. Fokusera pa att en bra bolltraff med vristen i foérsta hand (undvik ta samt
bredsida och utsida tills vristtraffen ser bra ut).

Variationer: Anvand malvakt om tillgang till mal for 7-manna eller 5-manna finns. Istallet for malvakt
kan man satta en kon en meter fran respektive stolpe och mal rdknas endast nar bollen passerar
mellan konen och stolpen. Anvander man pugg-mal eller konmal behovs ingen malvakt eller koner.




Avsluta 2

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Bolltraff, gbra mal

Organisation: Sa fa spelare som mojligt per mal, varsin boll, pa led framfor en zick-zack-bana av
koner. Mal i form av 7-manna, 5-manna, pugg eller koner, med eller utan malvakt. Viktigt att det inte
blir kébildning, s& anvdand s m&nga mal som finns tillgdngligt. Ar det fortfarande ménga spelare per
mal kan zick-zack-banan goras langre, men lagg da till ett litet vilo/paus-moment fore sjalva avslutet
sa att fokus bibehalls for avslutet vilket ar det som tranas framst.

Instruktioner: Spelarna driver mot/runt konerna och fintar/riktningsférandrar vid konerna. | 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 vristtraffen ser bra ut).

Variationer: Spegelvand zick-zack-banan sa att avslut tranas med bada fotterna. Anvand malvakt om
tillgang till mal for 7-manna eller 5-manna finns. Istallet for malvakt kan man satta en kon en meter
fran respektive stolpe och mal rédknas endast nar bollen passerar mellan konen och stolpen.
Anvander man pugg-mal eller konmal behovs ingen malvakt eller koner.



Avsluta 3

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Samtliga spelare pa rad med varsin boll, vinda mot ett mal (7-manna, 5-manna, pugg,
konmal) med eller utan malvakt (med puggmal kan "malvakten” sta utanfér malet utan att “vakta”).

Instruktioner: Malvakten star vand med ansiktet mot eget mal, med ryggen mot spelarna och ropar
”1-2-3-ost” i varierande hastigheter. Medan malvakten ropar ”1-2-3” far spelarna driva bollen
narmare mal, men vid “ost” vander sig malvakten om och da maste utespelarna sta stilla med bollen.
Den som ror sig sa att malvakten ser detta maste bérja om fran startpositionen. Detta upprepas och
nar nagon spelare befinner tillrdckligt ndra for att géra mal tar spelaren ett avslut. Gér spelaren mal
far spelaren ett podng, och oavsett mal eller inte borjar spelaren efter avslut om vid startpositionen.




Avsluta 4

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tranaren med alla bollar rakt framfér mal (7-manna, 5-manna, pugg, konmal) med
eller utan malvakt. Tva led med spelare lite snett framfor tranaren pa bada sidor.

Instruktioner: Tranaren startar 6vningen genom att passa fram bollen mellan de tva leden av spelare.
Spelarna langst fram i respektive tavlar 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 férsdka ta bollen) eller
passiv (far stora lite men inte ta bollen).




Avsluta 5

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Gora mal

Organisation: Tva lag bredvid varsitt mal (7-manna, 5-manna, pugg, konmal) med eller utan malvakt,
med bollar hos bada lagen. Malen star mitt emot varandra

Instruktioner: Spelaren forst i ledet (A) startar genom att driva bollen mot motstandarnas mal och
avslutar. Sa fort spelaren avslutat startar spelaren forst i ledet i 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 nar nasta spelare pa tur (C)
driver mot motstandarnas mal och forsoker avsluta.

Variationer: Anvand malvakt om tillgang till mal for 7-manna eller 5-manna finns. Istallet for malvakt
kan man satta en kon en meter fran respektive stolpe och mal rdknas endast nar bollen passerar
mellan konen och stolpen. Anvander man pugg-mal eller konmal behovs ingen malvakt eller koner.




Avsluta 6

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Bolltraff, géra mal

Organisation: Sa fa spelare som mojligt per mal, varsin boll, pa led framfor en zick-zack-bana av
koner. Mal i form av 7-manna, 5-manna, pugg eller koner, med eller utan malvakt. Viktigt att det inte
blir kébildning, s& anvdnd s m&nga mal som finns tillgdngligt. Ar det fortfarande ménga spelare per
mal kan zick-zack-banan goras langre, men lagg da till ett litet vilo/paus-moment fore sjalva avslutet
sa att fokus bibehalls for avslutet vilket ar det som tranas framst.

Instruktioner: Spelarna driver mot och vander vid konerna. | 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
vristtraffen ser bra ut).

Variationer: Spegelvand zick-zack-banan sa att avslut tranas med bada fotterna. Anvand malvakt om
tillgang till mal for 7-manna eller 5-manna finns. Istallet for malvakt kan man satta en kon en meter
fran respektive stolpe och mal rédknas endast nar bollen passerar mellan konen och stolpen.
Anvander man pugg-mal eller konmal behovs ingen malvakt eller koner.



Avsluta 7

Beskrivning: Avsluta

Syfte: Géra mal

Organisation: Ett mal med malvakt, framfor det en triangel av koner och bredvid den pa varje sida
tva koner bredvid varandra som symboliserar forsvarare. Ett led med spelare och bollar bakom
triangeln och varsitt led med spelare och bollar mitt emot de bada férsvarsspelarkonerna.

Instruktioner: Spelarna i leden pa kanterna driver mot férsvarsspelarkonerna, fintar, gar indt och
avslutar. Spelarna i ledet i mitten tar bollen bort fran mal, riktningsférandrar at nagot hall och
avslutar sedan. Rotera med- eller motsols.

Variationer: Vill eller kan man inte anvdnda malvakt kan man placera koner en meter fran respektive
stolpe och mal gors da genom att avsluta mellan kon och stolpe. Ge spelarna instruktioner om vilka
finter de ska anvanda, alternativt lat dem valja sjalva.




Avsluta 8

Beskrivning: Driva, dribbla, avsluta

Syfte: Bollkontroll, lura motstandaren, géra mal

Organisation: Ett led med spelare med varsin boll vid en kon. Framfér dom en anfallsspelare utan
boll och framfar den spelaren ett mal med eller utan malvakt. Tranaren med ett géng bollar jamsides
med ledet med spelare.

Instruktioner: Forsta spelaren i ledet driver mot mal, vaggspelar med anfallsspelare, driver
ytterligare en bit mot mal och avslutar. Efter avslutet moter anfallaren tranaren och far en passning,
tar emot och vander och utmanar den forsta spelaren som efter avslutet staller om och blir
forsvarare. Anfallaren forsoker ta sig forbi och avsluta. Forsvararen blir ny anfallare och anfallaren
hamtar bollen och stéller sig sist i ledet.

Variationer: Jobba med 6vningen fran bade hoger och vénster sida. Kanske ha ett led pa varje sida
om det ar manga spelare, dar vartannat led turas om att géra dvningen.



Avsluta 9

Beskrivning: Uppspel, tillbakaspel, djupled, inldgg, avslut

Syfte: Komma in bakom motstandarens backlinje, trana inlagg och avslut pa inlagg
Organisation: Spelare i vid tre positioner framfér ett mal. Boll vid en av positionerna.

Instruktioner: Bollhallaren (mittfaltare) spelar upp bollen pa felvind spelare (forward) som startat
ovningen med en avledande |6pning. Forwarden spelar tillbaka bollen till mittfaltaren som satter ut
en passning pa en djupledslopande spelare (ytter) som i sin tur tar emot och driver bollen ner mot
kortlinjen. Forwarden gor en baglépning in framfér mal och avslutar pa inlagg fran yttern. Instruera
passhingar pa ratt fot och med ratt tajming i passning och 16pning.

Variationer: Kér 6vningen fran bada hallen, varannan gang. Lagg till mojligheten for mittfaltaren att
ocksa ga pa avslut. Lagg till en férsvarsspelare som markerar forwarden vid uppspel och avslut, passiv
eller aktiv.




Avsluta 10

Beskrivning: Spel med mottagning eller avslut i luften

Syfte: Trana luftdueller i spelform

Organisation: Tva lag pa en av koner avgransad plan med tva mal, avbytare i form av vaggspelare for
bagge lagen ar utplacerade utanfoér bade langsidor och kortsidor.

Instruktioner: Lagen pa planen spelar fritt och kan nar som helst anvanda sig av ndgon av sina
respektive vaggspelare. Vaggspelarna tar, istallet for att sparka, upp bollen med handerna och kastar
inkast tillbaka till nagon av sitt lags spelare som darmed maste hantera en boll i luften. Mal gors
enbart pa volley, antingen pa nick eller med nagon annan kroppsdel.

Variationer: Anvand malvakter for att 6ka svarighetsgraden. Lagg till att passning ut till vaggspelare
maste goras i luften ocksa.




Avsluta 11

Beskrivning: Avslut efter instick

Syfte: Olika satt att komma till avslut pa efter instick

Organisation: Tre koner/dockor placerade i en triangel framfér malet, en spelare pa varje kon/docka
och resten av spelarna med bollar pa ett led.

Instruktioner: Spelaren vid triangelns spets gor en avledande 16pning och far en passning fran
bollhallaren, utmanar diagonalt och isolerar férsvararen (konen/dockan) i ett 2-mot-1-lage for att
sedan spela sin lagkamrat, som i sin tur gjort en avledande rorelse for att 6ppna upp yta, som
avslutar. Spelarna roterar genom att ga till den plats man spelat bollen. Spelarna vid triangelns spets
gor sig spelbar pa olika sidor av konen/dockan varannan gang. Stall hoga krav pa ordentliga
avledande rorelser, timing i rérelserna, hardhet och skarpa i passningarna, tempo och kvalitet i
avsluten.

Variationer: Bygg pa 6vningen med variationer enligt bilden, variant 1-5, men dven med egna
varianter.




Nicka 1

Beskrivning: Funktionell nickévning, 1v1

Syfte: Offensiv nick i duell med motstandare
Organisation: Tva koner med spelare vid varje, framfor ett mal med en malvakt/tranare med bollar.

Instruktioner: Malvakten/tranaren startar 6vningen med att kasta upp bollen i en bage dér bollen
landar mitt emellan malet och de tva konerna. Spelarna som star forst vid respektive kon tavlar om
att vinna duellen och nicka bollen mot mal. Malvakten/tranaren ar antingen aktiv eller passiv.

Variationer: Kasta bollen fran sidorna istallet for rakt framifran. Lagg till ett straff, tex 10
armhavningar, for spelare som slapper in mal eller rakna mal.



Nicka 2

Beskrivning: Funktionell nickdvning

Syfte: Offensiv nick med storningsmoment av motstandare
Organisation: Tva lag med tva spelare i varje, tva konmal

Instruktioner: Tva spelare anfaller mot ett lag med en utespelare och en spelare som agerar malvakt.
Det anfallande laget kastar bollen mellan varandra men far bara géra mal pa nick. Nar det
forsvarande laget vunnit bollen byter lagen roller, dvs det férsvarande laget anfaller nu med tva
spelare mot en utespelare och en malvakt.

Variationer: Begrinsa anfallen till att innehalla max tre passningar. Ovningen gér ocksd utmarkt att
anvanda till att trana direktskott pa volley eller halvvolley, eller mottagning pa brost, lar eller fot
innan avslut.



Vianda 1

Beskrivning: Vanda, medtag, riktningsférandra

Syfte: Bollkontroll, riktningsférandringar
Organisation: Tre koner pa rad med lagom mellanrum. En spelare vid varsin kon, en boll.

Instruktioner: Spelaren i mitten gor en avledande 16pning och méter bollhallaren som slar en
passning. Spelaren som moter tar med bollen och spelar bollen vidare till den tredje spelaren som i
sin tur gjort en avledande 16pning och moter spelaren i mitten som nu har bollen. Den tredje
spelaren vinder med bollen, driver ndgra meter och vander sedan med bollen igen. Ovningen vinder
nu och fortsatter i motsatt riktning.

Variationer: Jobba med olika vandningar (hoger, vanster, insida, utsida, sula, 6verstegare, cruyff) och
olika mottagningar (hoger fot, vanster fot, insida, utsida, sula, at bada hallen). Lat spelarna gora
nagon form av fint (kroppsfint, skottfint) innan viandning/medtag.




Offensiv2v11

Beskrivning: Funktionell 6vning, offensiv 2 v 1, vaggspel

Syfte: Med hjalp av en lagkamrat ta sig forbi en férvarare

Organisation: Ett antal koner i en ring, en spelare vid varje kon utom vid en dar tva spelare star varav
en har boll.

Instruktioner: Spelaren med bollen passar bollen till nagon av de andra spelarna och féljer sedan
efter sin passning och blir forvarare. Spelaren som tar emot bollen utmanar forsvararen och
vaggspelar sig med hjalp av nagon av de 6vriga spelarna forbi férsvararen. Efter utfort vaggspel
spelar sedan bollhallaren bollen till ndgon av de 6vriga spelarna och stéller sig vid den spelarens kon.
Forsvararen gar till den kon som saknar spelare. Instruera god bollkontroll och lyft blick pa
bollhallaren. Finta innan passning och tempovaxla efter passning. Vaggspelaren ska visa sig tydligt
och ha ett bra fotarbete for att komma ratt till bollen.

Variationer: Passiv eller aktiv forsvarare. Passa bollen med insida eller utsida i olika lagen for att
maskera passningen.



Offensiv2v 12

Beskrivning: Spelévning, offensiv 2 v 1, vaggspel

Syfte: Med hjalp av en lagkamrat ta sig forbi en férvarare

Organisation: Tva lag spelar mot varandra och ett tredje vilande lag agerar vaggar utanfor
langsidorna. Mal med malvakter eller mindre mal utan malvakter.

Instruktioner: Tre lag som turas om att spela dar vilande lag agerar vaggar at de tva lag som mots i
fritt spel. Instruera spelarna att forsoka ta sig forbi sin motstandare genom att anvanda vaggspel.
God bollkontroll och lyft blick pa bollhallaren. Finta innan passning och tempovéxla efter passning.
Vaggspelaren ska visa sig tydligt och ha ett bra fotarbete for att komma ratt till bollen.

Variationer: Belona vaggspel genom att rakna mal som féregatts av vaggspel med vilande lag
dubbelt, och med lagkamrat trippelt.



Offensiv2v 13

Beskrivning: Funktionell 6vning, offensiv 2 v 1, 6éverlappning

Syfte: Med hjalp av en lagkamrat ta sig forbi en forvarare
Organisation: Tre koner med spelare vid varje kon, bollarna vid den ena konen. Ett mal av nagot slag.

Instruktioner: Tva spelare anfaller mot en forsvarare. Spelaren med bollen passar sin lagkamrat som
utmanar forsvararen. Spelaren som spelat bollen gér en 6verlappning, skapar ett 2 v 1-ldge genom
att I6pa runt spelaren som utmanar forsvararen. | ratt lage spelar spelaren som utmanar tillbaka
bollen till sin lagkamrat och ror sig in framfor mal. Spelaren som 6verlappat tar emot bollen, driver
den och vantar pa ratt lage att sld ett inlagg sa att lagkamraten kan gora mal. Forsvararen forsoker
hindra att det blir ett mal. Instruera spelaren som utmanar férsvararen att inte slappa bollen for
tidigt utan att verkligen binda upp férsvaren. Spelaren som gor overlappningen bor kommunicera
tydligt att en 6verlappning genomfors sa att spelaren som utmanar blir medveten om det — tréna pa
detta, att snacka!

Variationer: Anvand en malvakt (inte nédvandigt), anfall fran bada hallen, spelaren som utmanar
forsvararen behover inte sldppa ut bollen for ett inldgg utan kan ga pa avslut pa egen hand genom att
ga forbi forsvararen pa insidan.



NACKA

Offensiv2v 14

Beskrivning: Speldvning, offensiv 2 v 1, 6verlappning

Syfte: Med hjalp av en lagkamrat ta sig férbi en forvarare

Organisation: Tva lag pa en plan med tva av koner avgransade ytterzoner pa langsidorna och med tva mal av
nagot slag.

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra fritt. Utanfor respektive langsida finns en fredad zon dar lagen har
varsin spelare, dit spelarna pa planen inte far ga ut i. Nar som helst far en spelare pa planen spela ut bollen till
sin spelare i nagon av ytterzonerna som i sin tur driver in bollen in pa planen och utmanar narmaste
motstandare. Spelaren som spelat ut bollen gér under tiden en 6verlappning ut i ytterzonen och kan dar fa
tillbaka bollen for att sedan sla ett inldgg. Spelarna byter plats, dvs spelare som 6verlappat blir kvar ute i
ytterzonen och spelaren som utmanat fortsatter att spela inne pa planen. Instruera spelaren som utmanar
forsvararen att inte slappa bollen for tidigt utan att verkligen binda upp férsvaren. Spelaren som goér
overlappningen bor kommunicera tydligt att en 6verlappning genomfors sa att spelaren som utmanar blir
medveten om det — trdna pa detta, att snacka!

Variationer: Anvand malvakter (inte nddvandigt), spelaren som utmanar férsvararen behover inte slappa ut
bollen for ett inlagg utan kan ga pa avslut pa egen hand genom att ga forbi forsvararen pa insidan, endast mal
pa inlagg raknas (alternativt raknas dubbelt).




Offensiv och defensiv3v2/2v31

Beskrivning: Anfallsdvning i numerart dverlage, forsvarsévning i numerart underlage

Syfte: Offensivt utnyttja ett numerart 6verlage for att komma till avslut, defensivt samarbeta for att
klara av ett numerart underlage

Organisation: Ett forsvarande lag med bollar vid sidan om ett mal (med malvakt). Ett anfallande lag
med tre spelare dar tva har sina utgangspositioner langre fran malet dn vad den tredje har.

Instruktioner: Forsvararna satter igdng évningen genom en lang passning till en av de bortre
anfallarna. Efter slagen passning skyndar sig forsvararna upp for att borja forsvara sitt mal sa langt
fran malet som maijligt. Anfallaren som tar emot bollen spelar upp bollen till lagkamraten narmast
mal som spelar den vidare tillbaka i planen till den tredje anfallaren. Efter detta passningsmonster
anfaller anfallarna fritt. Instruktioner till anfallarna ar fart, bredd, beslutsamhet och tydlighet i
besluten. Instruktioner till forsvararna ar fotstallning och samarbete med varandra och malvakten.

Variationer: Det inledande passningsmonstret ar till for att fa med djup i spelet; hoppa 6ver
styrningen av det och Iat spelarna komma fram till detta sjalva. Ta bort en av anfallarna och en av
forsvararna for att gora ovningen tydligare och mer lattcoachad.




NACKA

Offensiv och defensivlv11

Beskrivning: Offensiv och defensiv 1 v1, avslut

Syfte: Offensivt att ta sig forbi en forsvarare och géra mal, defensivt att genom god pressteknik tillsammans med malvakten
forhindra avslut och mal

Organisation: Tva mal mitt emot varandra, en diagonal konlinje, en fjardedel av spelarna i varje hérn av ytan med bollar i
tva av hérnen

Instruktioner: Bollhallaren slar en rak passning 6ver till andra sidan och féljer sedan efter sin passning for att agera
forsvarare. Bollmottagaren pa andra sidan agerar anfallare och tar emot och driver bollen framat mot férsvararen for att
utmana, ta sig forbi antingen hoger eller vanster och komma till avslut. Man far som anfallare inte passera konlinjen.
Instruera anfallaren att ta med sig bollen framat och halla farten uppe for att enklare komma forbi. Gar anfallaren forbi pa
utsidan bor avslutet ga diagonalt mot den bortre stolpen (stérre chans for farlig retur vid malvaktsraddning). Forsvararen
ska instrueras att sa snabbt som majligt krympa ytan till anfallaren, komma in i pressavstand (inte for nara, inte for langt
ifran), ha ratt fotstallning (sidled, inte jamfota, med bojda ben) och styra anfallaren utat. Darefter ar det malvaktens uppgift
att tdcka den forsta stolpen och férsvararens uppgift att tacka den bortre stolpen. Malvakten instrueras att kommunicera
med forsvararen och paminna om hur forsvararen ska agera. Rotation sker genom att anfallaren tar forsvararens plats och
forsvararen blir anfallare pa andra sidan av malet.

Variationer: Variera den langa passningen till antingen langs marken eller i luften. GI6m inte att byta riktning genom att dra
konlinjen diagonalt at andra hallet.



Offensiv och defensiv1lv 12

Beskrivning: Offensiv och defensiv 1 v1

Syfte: Offensivt att skaka av sig en férsvarare och vanda spelet, defensivt att trana pa att markera

Organisation: En spelyta i tre zoner. Tva spelare i mittenzonen och en spelare i utanfér de andra
zonerna.

Instruktioner: En av spelarna i mittenzonen gor sig spelbar for att fa en passning fran en av spelarna
utanfor. Bollmottagaren ska forsoka ta emot och spela bollen vidare till spelaren utanfor i andra
dnden. Den andra spelaren i mitten forsoker att forhindra detta genom att pa lampligt avstand
markera. Spelarna i mitten byter uppgift varannan gang. Instruera anfallaren att jobba med
avledande rorelser, finta och inte for tidigt ga in i de ytor han eller hon vill ta emot bollen i. Instruera
forsvararen att markera genom att placera sig mellan anfallaren och "malet” (spelaren utanfér) pa
lagom avstand (tatt i rygg nar spelet ar framfor, men inte for tatt nar spelet kan komma bakom), ha
ratt fotstallning (sidan emot) och placera sig sa att det gar att se bollhallaren.

Variationer: Utdka ytan och spela 2 v 2 eller 3 v 3 istallet for 1 v 1



Mottagning, passning, spelbarhet 1

Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar
Organisation: Tva spelare, med en boll, mitt emot varandra mellan varsitt konpar.

Instruktioner: Spelaren med bollen passar mellan konerna till den andra spelaren som tar emot
bollen i sidled utanfor konen och passar tillbaka till den férsta spelaren igen. Den forsta spelaren tar
emot bollen férbi konen in mellan konerna igen och passar éver bollen till den andra spelaren mellan
konerna igen, som tar emot bollen at andra hallet istallet. Jobba pa kvicka fotter till ny yta efter
levererad passning, uppe pa ta.

Variationer: Trana pa mottagningar med insida (at bada hallen), utsida och sula (at bada hallen). Med
och utan kroppsfint innan mottagning. Trdna pa passningar med insida, utsida och vrist. Fokusera pa
passnhingen, mottagningen eller forflyttningen enskilt eller pa alla tre momenten lika mycket.



NACKA

Mottagning, passning, spelbarhet 2

Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar

Organisation: Tva led med spelare vid varsin kon mitt emot varandra. Mellan leden pa varsin sida tva olika
konpar.

Instruktioner: Spelare A passar bollen 6ver till spelare B som tar emot bollen i sidled och passar tillbaka bollen
till A som méter bollen i mitt mellan leden. Nar B slagit sin passning foljer han/hon efter sin passning och blir
forsvarare. Samtidigt forflyttar sig spelare C och gor sig spelbar at antingen hoger eller vanster. Spelare A tar
emot bollen at det hall som spelare C har rért sig at och spelar bollen till C utan att B kan ta bollen. Direkt efter
spelad passning forsoker spelare A och B att hinna forst in mellan konparen som ligger i den andra riktningen.

Variationer: Trana pa mottagningar med insida (at bada hallen), utsida och sula (3t bada hallen). Med och utan
kroppsfint innan mottagning. Trana pa passningar med insida, utsida och vrist. Fokusera pa passningen,
mottagningen eller forflyttningen enskilt eller pa alla tre momenten lika mycket. Spelare B kan istéllet for att
passa tillbaka bollen ta upp den med handerna och kasta bollen sa att spelare A far trana pa mottagning i luften
med fot, lar, brost eller huvud. Spelare B kan som forsvarare vara antingen passiv eller aktiv.




NACKA

Mottagning, passning, spelbarhet 3

Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar
Organisation: En spelyta delad i tre zoner, med ett lag i varje zon. Tranare med ett antal bollar vid sidan om.

Instruktioner: Tranaren satter igang 6vningen genom att spela bollen till ett av lagen i kantzonerna. Laget i
mittenzonen skickar in ett bestamt antal spelare till zonen dar bollen befinner sig for att forséka vinna bollen
och sparka ut den ur zonen. Laget med bollen far efter att ha hallit bollen ett bestdmt antal passningar spela
over den till laget i den andra kantzonen. Aterstaende spelare i den mittenzonen far forséka bryta denna
passning. Om passningen gar fram fortsatter 6vningen pa samma vis, dvs laget i mittenzonen skickar éver nya
spelare for att jaga i den andra kantzonen och de som jagat atergar till mittenzonen. Om passningen bryts pa
vagen, eller om det jagande laget lyckas sparka ut bollen ur zonen, byter det lag som forlorat bollen plats med
det jagande laget. Trénaren satter igang évningen igen och skickar in bollar i 6vningen efter varje brytning.

Variationer: Variera antalet spelare som jagar och antalet passningar som kravs innan ett lag far spela éver
bollen till andra sidan. Antal tillslag i spelet. Rdkna podng for varje gang ett lag lyckas spela 6ver bollen till andra
sidan. Fokusera 6vningen till att tréna olika former av mottagning (insida, utsida, sula om det gar), passningar
(insida, utsida, vrist) i antingen de korta, den langa eller alla passningar. Fokusera instruktionerna mot
spelbarheten, dvs att spelarna verkligen ror sig och hela tiden ar spelbara for bade de korta och langa
passningarna.



Mottagning, passning, spelbarhet 4

Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar
Organisation: Tva spelare i ett lag och en spelare i ett annat i en kvadrat med en boll.

Instruktioner: Ovningen beskrivs i tva steg. Ovningen som beskrivs i A byggs sedan ihop till en 6vning
som beskrivs i B. | A spelar de tva spelarna i ena laget bollen till varandra och spelaren i det andra
laget férsoker vinna bollen. Vid bollvinst lamnas bollen tillbaka till de tva spelarna igen. Spelaren i
laget med endast en spelare byter efter ett tag med en av spelarna i laget som ar tva. | B satts tva
kvadrater med spelare som i A ihop till en 6vning dar de tva spelarna i den ena kvadraten nar som
helst far spela 6ver bollen till de tva spelarna i samma lag i den andra kvadraten och vice versa.

Variationer: Fokusera évningen mot att trana mottagningar (insida, utsida, sula), passningar (insida,
utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs ge spelarna tips om hur den kan gora sig spelbara pa basta
satt (finta vart de ska rora sig med en v-l6pning, visa med handen var de vill ha bollen, inte ga in i
ytan déar de vill ha bollen fér tidigt, med kroppen halla undan motstandaren).



Mottagning, passning, spelbarhet 5

Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar
Organisation: Tre koner i en triangel med minst en spelare vid varje kon. Boll hos en av spelarna.

Instruktioner: Spelaren med bollen spelar till spelaren vid en av dom andra konerna och forflyttar sig
sedan till den tredje konen, dvs bollen gar at ett hall och spelaren roterar at andra hallet. Spelaren
som tar emot bollen gér en mottagning runt konen och spelar bollen och forflyttar sig vidare enligt
samma monster.

Variationer: Variera at vilket hall bollen gar, motsols eller medsols. Fokusera évningen mot att trana
mottagningar (insida, utsida, sula), passningar (insida, utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en
snabb forflyttning uppe pa ta, med Iatt bojda ben och kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for
nasta bollmottagning. Med fordel anvands sa fa spelare som majligt i denna 6vning nér spelbarheten
tranas, detta da spelarna tvingas forflytta sig snabbt for att hinna fram.



Mottagning, passning, spelbarhet 6
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Beskrivning: Passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar

Organisation: Fyra koner i en kvadrat, 3 spelare och en boll. Eventuellt en fjarde spelare som passiv
eller aktiv forsvarare.

Instruktioner: En spelare med boll placerar sig vid en kon, 6vriga tva spelare placerar sig vid konerna
bredvid (konen tvars éver blir alltsa utan spelare). Spelaren med boll spelar bollen till valfri spelare
som tar emot bollen och spelar den vidare till valfri spelare. Varje gang en spelare har bollen ska
ovriga tva spelare se till att forflytta och placera sig vid konerna bredvid bollhallaren (alltsa inte vid
konen tvérs éver fran bollhallaren).

Variationer: Fokusera évningen mot att trana mottagningar (insida, utsida, sula), passningar (insida,
utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa ta, med latt béjda ben och
kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for ndsta bollmottagning. Lagg till en férsvarare som ar
antingen passiv eller aktiv.




Mottagning, passning, spelbarhet 7

Beskrivning: , Funktionell 6vning, passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar i ledig yta
Organisation: Fyra koner i en kvadrat, minst 6 spelare och tva bollar.

Instruktioner: En spelare vid varje kon plus en extra vid de koner dar spelare har boll. Spelare med
boll passar till en spelare som inte har boll vid nagon av de 6vriga konerna och springer sedan till den
av de andra tva konerna dar det forvantas att det behovs spelare for att den andra bollen redan &r
eller ar pa vag till. Spelare som tar emot passningen gér en mottagning och tittar upp for att hitta
lampligt nytt passningsalternativ. Instruera en bra mottagning en bit fran kroppen sa att det ar enkelt
att fa en Overblick av alternativen (en mottagning som fastnar under kroppen gor att blicken riktas
nerat mot bollen vilket ger samre 6verblick), lagom hardhet i passningarna samt tempovaxling vid
forflyttning till ny yta.

Variationer: Fokusera 6vningen mot att trdna mottagningar (insida, utsida, sula), passningar (insida,
utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa ta, med latt béjda ben och
kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for nasta bollmottagning.



Mottagning, passning, spelbarhet 8

Beskrivning: , Funktionell 6vning, kort och lang passning, mottagning, spelbarhet

Syfte: Olika passnings- och mottagningstekniker, rorelse for att bli spelbar i ledig yta, skapa lage och
trdna pa lang passning

Organisation: En langsmal plan delad pa i tva zoner, tva lag, en boll.

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra inom hela spelytan. Mal gors genom att en lang passning
fran en av zonerna, 6ver eller genom den andra zonen, till en spelare i det egna laget som rort sig ut
over kortsidan och tar emot bollen.

Variationer: Fokusera évningen mot att trana mottagningar (insida, utsida, sula, |ar, brost),
passningar (insida, utsida, vrist) eller mot spelbarheten, dvs en snabb forflyttning uppe pa ta, med
latt bojda ben och kvicka fotter for att snabbt forbereda sig for ndsta bollmottagning bade i spelet
allméant och i rérelsen for att géra mal.



Spelavstand 1

Beskrivning: Funktionell dvning for att trdna pa spelavstand, anfallsspel

Syfte: Gora sig spelbar pa lagom spelavstand
Organisation: Ett eller flera lag med en boll var pa valfri yta

Instruktioner: | varje lag far varje spelare ett nummer (ex. 1-.4). Bollen startar hos spelaren med
nummer ett som spelare bollen vidare till spelaren med ndsta nummer, osv. Spelaren med det sista
numret spelar bollen till spelare med nummer 1 och sa rullar det pa. Medan bollen ror sig mellan
spelarna ska de ocksa rora sig fritt pa ytan. Instruera spelarna att férsdka réra sig pa ett sddant satt
att korta och langa passningar varvas, sa att olika spelavstand varieras.

Variationer: Jobba med passningar langs marken eller i luften, eller blandat. Trana pa att moéta
bollhallaren framifran eller i vinkel snett framifran. Lagg in en avledande 16pning med tempovaxling
nar spelarna moter bollhallaren, och att tajmingen ar ratt. Instruera spelarna att réra sig in i en yta
som Gppnats av en annan spelares rorelse for att dar vara spelbar.



Possessionspel 1

Beskrivning: Spel for att behalla bollinnehav, utan riktning

Syfte: Traning av fardigheter i spelform
Organisation: Tva lag inne i en kvadrat, ett lag utanfor som agerar vaggar

Instruktioner: Tva lag inne i kvadraten spelar mot varandra, det tredje laget utanfor kvadraten agerar
vaggar at det lag som har bollen. Lagen spelar korta matcher mot varandra och turas om att vara
vaggar.

Variationer: Det gar att variera denna 6vning valdigt mycket, dvs ha fokus pa olika omraden och da
styra spelet. Exempelvis mottagning (insida, utsida, sula, langs marken eller luften efter tex kast fran
vagg), passning (insida, utsida, vrist, langs marken eller i luften till vagg), rorelse/spelbarhet (finta
vart de ska réra sig med en v-l6pning, visa med handen var de vill ha bollen, inte ga in i ytan dar de
vill ha bollen for tidigt, med kroppen halla undan motstandaren), taktiskt offensivt (spelvandningar,
spel pa tredje spelare, passningsvinklar, variation kort/lang passning), taktiskt defensivt (halla ihop
laget, gemensam overflyttning, pressa pa given signal, markeringsspel) samt dven for
uthallighetstraning.




Possessionspel 2

Beskrivning: Spel for att behalla bollinnehav, utan riktning

Syfte: Traning av fardigheter i spelform
Organisation: Tva lag inne i en kvadrat, det ena laget ar fler an det andra.

Instruktioner: Laget som &r fler forsoker halla bollen utan att laget som ar farre kan ta den. Om laget
som ar farre tar bollen lamnas den tillbaka direkt, de dr endast med som antingen passiva eller aktiva
forsvarare for att skapa ett stressmoment for det andra laget. Spelarna i laget som ar farre byter lag
med spelarna i laget som ar fler antingen vid bollvinst eller efter viss tid.

Variationer: Det gar att variera denna 6vning valdigt mycket, dvs ha fokus pa olika omraden och da
styra spelet. Exempelvis mottagning (insida, utsida, sula), passning (insida, utsida, vrist),
rorelse/spelbarhet (finta vart de ska rora sig med en v-l6pning, visa med handen var de vill ha bollen,
inte ga in i ytan dar de vill ha bollen for tidigt, med kroppen halla undan motstandaren), taktiskt
offensivt (vdaggspel, spel pa tredje spelare, passningsvinklar, variation kort/lang passning), taktiskt
defensivt (halla ihop laget, gemensam 6verflyttning, pressa pa given signal, tiacka yta).



Possessionspel 3

Beskrivning: Spel for att behalla bollinnehav och spelvanda, med riktning

Syfte: Traning av forflyttning av bollinnehav

Organisation: Tva lag inne i en kvadrat samt bada lagen har varsin spelare i tva dndzoner
avmarkerade med koner.

Instruktioner: Lagen spelar fritt inne i ytan, spelarna i andzonerna har tva tillslag. Laget med bollen
har som mal att forsoka vanda spelet fram och tillbaka mellan dndzonerna. Instruera spelarna i hur
de med hur de med smarta rorelser och samarbete kan skapa ytor at varandra och darmed
underlatta passningsspelet.

Variationer: Rdkna mal, en lyckad spelvandning rdaknas som ett mal. Begrdnsa antalet tillslag bade
for de spelande lagen och for spelarna i &ndzonerna.



Possessionspel 4

Beskrivning: Bollinnehav utan riktning

Syfte: Traning av grunder i anfallsspel (bredd, djup, avstand) samt i forsvar halla ihop laget
Organisation: Tre lag och en boll i en val tilltagen yta

Instruktioner: Tva lag spelar tillsammans mot det tredje som forséker vinna bollen. Nar det tredje
laget vinner bollen byter det roll med laget som tappade bollen som da far forséka vinna bollen.
Instruera de bollhallande lagen att utnyttja hela spelytan genom att halla bredd och djup, samt att
halla l1ampliga spelavstand. Variera nagra korta passningar med en lang. Instruera det férsvarande
laget att halla ihop och ta beslut tillsammans. Faststall ndgra triggers (svar passning, dalig
mottagning, bollhallande spelare med ryggen emot, etc.) for spelarna att reagera pa och da satta in
en aggressiv bollvinnande press.

Variationer: Begransa antalet tillslag for de bollhallande lagen. Straffa forsvarande lag for passningar
som gar genom laget.



NACKA

Possessionspel 5

Beskrivning: Bollinnehav utan riktning, kollektivt forsvarsspel

Syfte: Traning av grunder i anfallsspel (bredd, djup, avstand), i forsvar halla ihop laget och utfora ett kollektivt
presspel samt genom snabba omstéllningar defensivt/offensivt krympa/6ppna spelytor

Organisation: Tre lag och en boll i en vl tilltagen yta indelad i fyra mindre kvadrater

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra med ett tredje lag som agerar vaggar. Instruera det bollhallande
laget att tillsammans med vaggspelarna utnyttja hela spelytan genom att halla bredd och djup, samt att halla
lampliga spelavstand. Vid bollvinst ska det bollhallande laget i en offensiv omstéllning genom detta géra
spelytan sa stor som mgjligt sa snabbt som mgjligt (maxI6pningar), samt med en langre passning hitta en
avlastande spelare for att undkomma motstandarnas presspel. Instruera det férsvarande laget att halla ihop
och utfora ett kollektivt presspel. For att underlatta detta finns regeln att forsvarande lag i en defensiv
omstallning sa snabbt som majligt ta sig in i den fjardedel av spelytan dar bollen befinner sig och genom detta
snabbt vinna tillbaka bollen.

Variationer: Begrdnsa antalet tillslag for de bollhallande lagen. Tvinga forsta passning efter bollvinst att ga till
annan fjardedel av spelytan. Straffa forsvarande lag fér passningar som gar genom laget eller om samtliga
spelare inte kommer in i den fjardedel dar bollen befinner sig tillrackligt snabbt efter bolltapp.



Possessionspel 6
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Beskrivning: Bollinnehav med riktning

Syfte: Traning av spelvandningar med hjalp av understddsspelare och avlastande spelare

Organisation: Tva lag och en boll i en bred och kort yta, ett tredje lag agerar avlastande- och
understodsspelare

Instruktioner: Tva lag spelar mot varandra i ytan med syftet att halla bollen samtidigt som man
stravar efter spelvdandningar fran en avlastande spelare till den andra. Till sin hjalp har man
understodsspelare som aktivt ror sig i sidled och erbjuder ett alternativ med djup som understéd for
att géra en spelvandning. Tank pa understddsspelarna som en central mittfaltare eller mittback som
gor sig spelbari bra vinkel.

Variationer: Rikna en lyckad spelvdandning utan att motstandarna bryter som ett mal. Se en av
understodsspelarna som en spelare som ger understdd snett nedanfor spelet och den andra
understodsspelaren som en felviand forward.



Spel 1

Beskrivning: Spel med fokus pa driva bollen

Syfte: Bollbehandling, perception, riktningsférandra, vanda, 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 gérs genom att en spelare kontrollerat
driver bollen in i motstandarnas dndzon. Fokus ska ligga pa att driva bollen och genom
riktningsférandringar och vandningar skapa lagen att driva bollen in i &ndzonen och géra mal.



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. Tva mal (7-manna, 5-manna, konmal).

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



Spel 3

Beskrivning: Spel med fokus pa att avsluta

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

Instruktioner: Spel 4 v 4 dar varje lag anfaller mot tva konmal och forsvarar tva konmal. Mal gors
genom att skjuta bollen i valfritt av de tva konmalen som motstandarna forsvarar. Fokus ska ligga pa
att komma till s manga avslut som mojligt.



Spel 4

Beskrivning: Spel med fokus pa att driva, dribbla och avsluta

Syfte: Bollbehandling, lura motstandaren, gora mal

Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje, varav en malvakt. Tva mal (5-manna, 7-manna, 11-
manna). En mittlinje av koner.

Instruktioner: Spel 4 v 4 dar anfallande lag maste driva bollen 6ver mittlinjen innan avslut, dvs det ar
inte tillatet att passa bollen 6ver mittlinjen eller skjuta fran egen planhalva. Bryta pa offensiv
planhalva och sen avsluta ar dock tillatet.



Spel 5

Beskrivning: Spel med fokus pa passning, mottagning och spelbarhet

Syfte: Passning, mottagning, spelbarhet
Organisation: Tva lag med fyra spelare i varje, tva mal (konmal eller pugmal)

Instruktioner: Spel 4 v 4 med fokus pa passningsspel. Instruera noggrannhet i mottagning (bort fran
motstandaren, en bit bort fran kroppen for att underlatta for att kunna lyfta blicken, gérna med en
fint innan), precision och lagom hardhet i passning, passning pa ratt fot (fran motstandaren sett
bortre foten), samt tempovaxling mot ny ledig yta. Forsok fa spelarna att fokusera pa att repetera
cykeln mottagning-passning-rérelse om och om igen.

Variationer: Styr spelarna till att bara ta emot bollen med insida, utsida eller sula, sla passningarna
med insida, utsida eller vrist. Begrdnsa spelarna till att anvdanda exakt tva tillslag sa att de maste goéra
en bra mottagning med tillslag ett for att sen sla passningen med tillslag tva.



Spel 6

Beskrivning: Spel med fokus pa att pressa och hélla ihop laget defensivt, och offensivt hitta effektiva
uppspel

Syfte: Press, avstand mellan lagdelar, uppspel
Organisation: Tva lag dar varje lag har en "malvakt” i offensiv andzon

Instruktioner: Lagen placerar varsin malvakt i offensiv andzon och mal gérs genom att passa bollen i
famnen pa malvakten. Defensivt behdver lagen organisera sig sa att man klarar av att pressa
motstandarna pa ett sant satt att de inte kan sla en enkel langboll och géra mal genom det, men
ocksa pa ett sant satt att de har lagom avstand mellan lagdelarna sa att inte motstandarna spelar sig
igenom laget och gér mal pa det sattet. Offensivt behover lagen hitta l6sningar for att ta sig ur
pressen och i ett uppspel fa loss en spelare som far tillrdckligt med tid for att géra mal.

Variationer: Experimentera med ytor, storre eller mindre, smalare eller bredare, kortare eller langre,
samt med antal spelare. Lat spelarna med férdel sjalva hitta till ratt organisation i defensiven och
vagar till mal i offensiven.



NACKA

Forsvarsspel 1

Beskrivning: Ovning for att trana kollektiv positionering i forsvarsspelet
Syfte: Uppflyttning/retirering, dverflyttning/centrering, avstand mellan lagdelar, positionsférsvar/zonférsvar
Organisation: Ett forsvarande lag som stéller upp i férsvarspositioner fér att forsvara mot ett lag av koner i olika farger

Instruktioner: Tranaren ropar ut vilken av konerna som har bollen (ex héger rod) och laget ska anpassa sina positioner efter
det. Stanna och diskutera med spelarna om vad som &r ratt position och varfér for respektive spelare baserad pa varje ny
bollhallare/situation. Hur langt flyttar man upp/éver? Hur titt mellan lagdelarna?

Variationer: Anvand fullstor plan nar méjlighet ges, men ett minispel dar man jobbar pa en minimal plan
(gympasal/badmintonplan-storlek) racker langt och kan ocksa underlitta diskussionerna med spelarna da man slipper
skrika till varandra.



Forsvarsspel 2

Beskrivning: Ovning for att trdna press i positionsférsvar/zonférsvar

Syfte: Press, positionsforsvar/zonférsvar
Organisation: Tva lag med fordelade i och utanfor en plan delad i tre zoner

Instruktioner: Det blaa laget ska halla bollen och férsdka passa bollen till sina lagkamrater i den
bortre zonen. Det réda laget ska forsoka stoppa bollen fran att passera genom deras zon och 6ver till
andra sidan. De far ga in i de bollhallande blaas zon for att pressa, men huvudsyftet ar att stoppa de
blda fran att lyckas med sitt mal. Om de réda vinner bollen ska de férsoka hitta sina lagkamrater
utanfor med en passning. Diskutera hur laget ska agera i pressen och i
positionsforsvaret/zonférsvaret. Paminn om syftet med press — att stoppa bollen fran att ga framat!
Byt uppgifter efter viss tid.

Variationer: Tillat inledningsvis inte bollar i luften genom mittenzonen for att géra det enklare for
det forsvarande laget.



Forsvarsspel 3

Beskrivning: Ovning for att trdna positionsférsvar/zonférsvar

Syfte: Positionsforsvar/zonférsvar

Organisation: Ett forsvarande lag med eller utan malvakt, ett anfallande lag med nagra fler spelare
déar en spelare langst bak har en annan farg. Uppstallda pa minst en halvplan.

Instruktioner: Det anfallande laget (roda + gula) ska férsoka gora mal, pa vilket satt de vill. Det bla
laget forsvarar sig. Stanna ofta spelet och prata igenom hur man gor det bast i olika situationer.

Variationer: Variera antalet spelare i de bada lagen. Instruera det anfallande laget att anfalla pa ett
visst satt, kanske genom langbollar eller spelvdndningar. Bestam att det forsvarande laget inte far ga
in i narkamper utan maste vinna bollen genom att tvinga fram misstag. Passa pa att trana anfallsspel i
det roda laget. Passa pa att trana 6vergang fran forsvarsspel till offensiva omstéllningar for det bla
laget genom att de sa snabbt som mojligt forséka hitta den gula spelaren med en passning. Passa pa
att trana 6vergang fran anfallsspel till defensiv omstéllning genom att det roda laget ska forsoka
stoppa det bla laget nar de forsoker hitta fram med en passning till den gula spelaren, antingen
genom direkt atererévrande press eller genom att snabbt falla hem.



NACKA

Anfallsspel 1

Beskrivning: Instick, spelvandning, éverlappning, inlagg

Syfte: Komma till avslut via instick samt inlagg efter 6verlappning och spelvandning

Organisation: Ett blatt lag dir man turas om att férsvara 2 och 2. Ovriga anfaller med 2 spelare i varje kantkorridor och 2 x 4
spelare (réda och gula) som turas om att anfalla centralt. Tranare med bollar i en av korridorna.

Instruktioner: Ovning gar i tre steg innan byte sker hos férsvararna och anfallarna.
1) Malvakten spelar ut bollen till 4 anfallsspelare centralt som via instick férséker komma till avslut 4 v 2.

2) Kantspelarna gor en 6verlappning och slar ett inlagg som de fyra centrala spelarna ska forséka géra mal pa, férsvararna
deltar ocksa.

3) Trénaren gor via en av de 4 centrala spelarna en spelvdandning till andra sidan dar sedan steg 2 upprepas.
Prata om hur rorelser for instick och avslut pa inlagg kan eller ska se ut.

Variationer: Passa pa att jobba aktivt med instruktioner till férsvarare och malvakt ocksa. Satt en trénare, eller fler
kantspelare, pa andra sidan ocksa och jobba med spelvandning fére varje inldgg, annars byt sida pa tranaren efter halva
tiden.



Anfallsspel 2

Beskrivning: Trdna pa instick

Syfte: Hitta lagen i spelet for instick

Organisation: Blaa och réda spelar mot varandra i en yta som delas av en mittlinje och déar det finns
en andzon i varsin sida i langdriktning. Eventuellt har man ett gult lag som agerar vaggar.

Instruktioner: Fritt spel mellan tva lag, mal gérs genom att en spelare springer in i en andzon och dar
tar emot en passning. Hockey-offside géller, dvs spelaren far inte springa in i zonen innan bollen.
Malgivande passning far bara slas pa den sida mittlinjen som ar narmast zonen dar man férséker géra
mal. Férsvarande lag far inte forsvara inne i &ndzonen.

Variationer: Anvand vaggar i djupled (som gula pa bilden) for att ge bollhallande lag en enklare
uppgift, eller pa sidorna. Om vaggarna finns pa sidorna, variera om det ar tillatet for en vagg att sla
malgivande passningar eller inte.



Malvaktsspel 1

Beskrivning: Malvaktsspel

Syfte: Kasta, sparka, fanga, 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 majligt,
uppdelade hélften vid varje konmal.

Instruktioner: En spelare springer fran sitt mal och hamtar en boll och springer tillbaka till malet igen.
Val dar kastar/sparkar spelaren bollen mot motsatt mal dar en malvakt fangar bollen, vander och
springer och lamnar bollen vid konen bakom mal. Nar samtliga bollar bytt sida vdander 6vningen.
Tréna pa att fanga bollen i “skopan”, dvs i famnen.

Variationer: Rulla, kasta, sparka pa liggande boll, volley. Forsék pricka malvakten eller férsok gora
mal.



