Kvarterslag driva finta dribbla
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Driva, utmana, finta och dribbla né 110

Teckenforklaring.
1. Springa utan boll

2. Passning eller skott (bollens forflyttning)
3. Driva med boll

4. Boll

5. Spelare

6. Koner
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Ovningarnas évning
Maétt:
Konerna kan ha varierade avstand mellan varandra
beroende pé syfte. Men rekomenderat &r minst 10 mete
till konen mitt emot och 2 meter mellan konerna vid side
om. Har kan man givetvis ha fler koner och fler spelare.
Anvisningar:
- Driv rakt fram till spelaren mitt emot dig sjalv. Lamna
bollen och gér dig beredd for att f& en ny boll.
- En boll p& 3 & max. Béattre med en boll pa 2.
3-4 spelare jobbar tillsammans genom att delas vid 2
koner mitt emot varandra(se bild).
Instruktioner:
- Ha bollen nara foten hela tiden.
- Lyft blicken och kolla &t sidorna och framat.
- Anvénd vristen nér du driver.

- Latt spand fot.

- Traffa i mitten av bollen med vristen.

- Nudda bollen varje gang du sétter ner stodjebenet
- Anvand utsida eller insida av foten for att svénga nar ¢
spelare kommer framfér dig.

| den har 6vningen s& kan man lagga in fler olika mome
s& som.

- Vandningar

- Finter

- Riktningsandrningar

- Passningar

- Bollkontrollsévningar

mm
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Krysslop

Métt:

Beroende pa syfte och &lder kan langden variera. Men
minst 6x6 meter och som mest 3 spelare vid varje kon.
Helst 2.

Anvisningar:

Spelarna driver diagonalt 6ver till motsatt led med bolle
Lamnar den och stéller sig forberett for att fa boll igen.
Instruktioner:

- Ha bollen nara foten.

- Spann foten och tréffa bollen mitt p& vristen.

- Titta upp i mellan dina tillslag.

- Anvand insida eller utsida for att &ndra riktning for att
undvika kollision.

- Nudda bollen varje gang du sétter ner foten som du
driver med.

- Vid finter s& tillkommer massor av instruktioner.
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Riktningsandringar med omstallning.

Matt:

Planen ska vara ganska bred eftersom det ska vara tvéa
mal pa varje kortsida. 14x10 meter.

Mélen ska vara minst 1 meter breda och 1 meter ifr&n
langsidan.

Anvisningar:

5-6 spelare per plan.

Spelarna stéller sig mitt emot varandra mellan malen pi
kortsidorna. Bollar pa ena sidan.

Passning fran bollsida till icke bollsida. 1vsl. Spelet
pagar tills bollen &r i mal eller utanfor plan. Tar
forsvarande spelare bollen ska han géra mal.
Instruktioner:

Anfallsspelare:

- Utmana din motstandare

- Riktningsandra genom att byta riktning med bollen

- Kroppsfinta genom att flytta kroppen at ett hall, ta
sedan med bollen och ga at andra hallet.

- Finta med boll. Fa motstandaren att flytta sin
tyngdpunkt at en riktning, g& sjalv i motsatt riktining.

- Vand med bollen, skydda bollen nér du vander, anvan
bortre fot.

Forsvarsspelare:

- Kom snabbt s& néra din motsténdare du kan utan att
denne kan passera dig.

- Ha en l&g tyngdpunkt.

- Styr motstandaren i en riktning genom att vinkla din
kropp.

- Né&r din motstandare har bollen for l&ngt ifrén sig s&
tacklar du och sen tar boll.
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Riktningsandring

Métt:

Planen som &r upprittad &r fér 5-6 spelare och d& bér
matten pa planen vara 12x8 meter. Konmél ska placere
i mitten av vardera langsida. De ska vara minst 1 meter
breda.

Anvisningar:

Spelare delas upp i tva led mitt emot varandra pa vars
en kortsida. Bollar pa ena sidan. Passning fran den
spelaren med boll till spelaren mitt emot. Anfallaren ska
godra mal genom att driva igenom nagot av mélen pa
l&ngsidorna och ska jobba med riktningséandringar for a
ta sig forbi sin motstandare. Tar forsvararen bollen ska
han passa den till spelaren som stod bakom honom néi
dvningen bérjande.

Efter bollen &r ute fran plan eller i mal byter spelarna
sida.

Instruktioner:

Anfallsspelare:

- Utmana din motstandare

- Riktningséndra genom att byta riktning med bollen

- Kroppsfinta genom att flytta kroppen &t ett hall, ta
sedan med bollen och g &t andra héllet.

- Finta med boll. F& motst&ndaren att flytta sin
tyngdpunkt &t en riktning, ga sjélv i motsatt riktining.

- Vand med bollen, skydda bollen nar du vander, anvan
bortre fot.

Forsvarsspelare:

- Kom snabbt s& nara din motstandare du kan utan att
denne kan passera dig.

- Ha en I&g tyngdpunkt.

- Styr motstandaren i en riktning genom att vinkla din
kropp.

- Né&r din motstandare har bollen for l&angt ifrén sig s&
tacklar du och sen tar boll.
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Métt

12x10/14x10 meter.

Anvisningar:

Forst ar det 1vs1 (gula tecken) sen 2vs1 (svarta tecken
Spelare med boll utamanar forsta spelaren i ledet mitt
emot. Ska ta sig forbi konerna p& motsatt sida genom
att utmana, finta och dribbla. Direkt efter att bollen ar i
mal, ute eller bruten s& ska anfallsspelaren méta spelar
2 och f& en passning. Dessa tvd méter samma
forsvarare och ska ta sig forbi denne och forbi konerna
pa motsatt sida.

Instruktioner:

1vsl

- Ta fram bollen med fart.

- Utmana forsvararen och forsok f& denne att flytta sin
tyngdpunkt at ett hall, ga at det andra hallet.

- Tempovaxla efter din fint och dribbla forbi
motstandaren i s hog fart du kan.

- Anvand bortre fot nar du dribblar forbi.

2vsl

- Bollhdllaren utmana férsvararen.

- Passa bollen till din medspelare med yta framfor sig.

- Medspelaren sk upp en ledig yta dar du kan fa boll
och passera motstdndaren med fart nar du far bollen.

- Om backen férsoker tacka passningsvéagen sa dribbla
forbi backen sjalv.

- Anfallsvapen som kan anvandas ar dverlappslop och
vaggspel.
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1vsl, 2vs2, eller 3vs3 spel

Métt:

1vsl 12x8 m.

2vs2 20x14 m.

3vs3 26x18 m.

Gor hellre planerna for stora s& bollen inte lamnar plan
s ofta.

Anvisningar:

Spel dar man gér mal genom att driva éver
motstandarens linje. Precis som en vanlig match utan
hérnor och inkast.

Instruktioner:

Samma som i 6vriga 1vs1 évningar
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1vs1 med avslut.

Maétt:

20x16m.

Anvisningar:

En spelare borjar med boll och utmanar motstandaren
frén det andra ledet. Spelaren med boll ska avsluta och
gora mal. Férsvarande spelare ska vinna bollen och
gora mal. Max 8 spelare pluss mv i denna évning.
Instruktioner:

- Utmana med fart

- Ha bollen nara foten hela tiden

- Skapa yta for att skjuta alt dribbla forbi motstandaren
och skjut.

- Anvénd bortre foten i avslutet for att técka bollen.

- Tempovaxla efter eventuell fint for att skapa yta nar d
ska skjuta.

Forsvarsspel:

- Kom néra anfallsspelaren och férsok styra denne bort
frdn malet genom att ga ner i pressstalining och vinkla
din kropp sa att du lockar motstandaren att ga &t det
hallet du vill.

- Forsok backa i samma fart som anfallsspelaren driver
i. P& s& satt kommer du sénka dennes fart.

- Positionera dig alltid mellan malet och bollen.
Mélvakt:

- Vid l&ga skott ska du jobba med fallteknik.

- Styr dina forsvarare s& att dom técker en del av mélet
och du kan tacka den andra delen.

- G& emot skytten tills den hgjer foten da stannar du oc!
forsoker radda. Gor dig stor. Ju narmre du kommer ju
mindre vinkel far skytten.
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3vs2 med omstallningar

Métt:

beror p& alder men cirka 30x18m.

Max 14 spelare.

Anvisningar:

Tva lag. Lagen stér vid stolparna vid malen, ett lag per
mal. De har dven en forward som bérjar i mitten p&
planen (deltar bara i anfallsspel).

Ovningen bérjar med att en av de tva forsta spelarna vi
stolparna passar bollen till sin forward som spelar
tillbaka till en av de tva anfallsspelarna. Dessa 3 spelar
nu mot 2 férsvarare. De ska snabbt komma till avslut.
Efter avslut s& gar de roda forsvararna och stéller sig
sist i sitt led. De tva bl& som kom frén stolparna och
anfoll blir forsvarare och de forsta roda vid stolparna
spelar upp en boll till sin forward och sa fortsétter det.
Anfall, férsvar sen vilar man.

Instruktioner:

Anfallsspel:

- Bollhallare driv i vinkel och utmana motstandarna i far
- Icke bollhallare 16p med fart mot éppna ytor och forsol
skapa 2vs1 situationer med bollhallaren.

- Anvand er av 6verlappslopning och vaggspel.

- Skjut om ni inte f&r press pa er.

- Nar backen kliver for att pressa er, spela bollen till en
medspelare med éppen yta framfor sig.

Forsvarare:

- Jobba tillsammans.

- Ligg néra varandra och styr bollhallaren utat.

- Forsok skapa 1vs1 situationer genom att skara
passningsvinklar och técka ytor dar motstandarna kan
skapa frilagen.

Malvakt:

- Styr dina férsvasspelare.

- Beréatta om farliga spelare och ytor som dom ska
tacka. Sag vilket hall de ska styra skytten.

- Jobba med att g4 emot skytten och gér dig stor, for at
ta bort s& mycket vinkel som majligt for skytten.
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Téck din boll

Maétt:

Beroende p& hur manga spelare men cirka 20x14
meter.

Anvisningar:

Alla spelare har vars en boll. Man ska skjuta ut de
andras och ha kvar sin egen. Aker man ut s& ska man
kicka med bollen i vantan pa nésta runda.

Instruktioner:

- Tack din boll genom att ha kroppen mellan din
motstandare och bollen.

- Ha bollen nara foten hela tiden.

- Titta runt dig hela tiden for att ha koll p& motstandarne
Orientering.



