STAFETTER OCH TEKNIKBANOR

Stafetter, bdde med och utan boll, & en spannande och rolig form av traning for barnen. Det finns
ingen given mall for hur stafetterna ska ga till, anvand fantasin eller lat spelarna sjalva fa utforma de
olika momenten.

Teknikbanor med hjélp av koner ar en lite underskattad form av tekniktraning. Att dribbla mellan
koner kan ligga som en egen 6vning eller finnas med som ett moment i stationstraning eller i
exempelvis en skottdvning. Tank pa att inte alltid I&ta spelarna bara dribbla fritt mellan konerna utan
ocksa styra 6vningen genom vissa regler. Nedan foljer ndgra exempel pa olika typer av teknikbanor
och hur man kan styra évningarna.
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a) Placera slumpvis ut en mangd koner. a) Dribbla fritt mellan konerna med valfri fot.
Spelarna ska utféra det moment som tranaren b) Anvand bara hoger och vanster insida.
anger och vanda nar de natt slutet av banan. ¢) Jobba med endast héger och vanster sula.
b) S6k upp valfri kon - dribbla och vand fritt d) Egna varianter, tranarens fantasi!

mellan dom. Anvand héger och vanster fot.
c) Dribbla bara med hdger eller vénster utsida.
d) Utmana konerna och gér endast exempelvis

tvafotsdribblingar for att ga forbi. 3
e) Efter ett tag behdver man inte vanta pa att
spelaren framfér har tagit sig igenom hela
banan,

utan kan starta nar denne vander vid slutet av
konbanan. Senare kan nésta spelare starta nar
den andra natt forsta konen. P& det sattet maste
spelarna lyfta blicken for att inte krocka med sina
kompisar, samtidigt som de utfoér det angivna
momentet.

a) Spelaren driver bollen in i mitten till en

kon vander, driver in mot mitten, vander igen osv. Lamnar till sist éver bollen till ndsta
spelare i ledet. Gor fler banor, om ni &r manga i gruppen for att, undvika for lang vantan.
Hitta garna pa egna varianter av teknikbanor och styrning.

b) Vand vid varje kon med en specifik vandning.



NOTA, TVA o TVA

Syfte
Mot- och medtag, passningar, bollbehandling och koordination.

Organisation

Yta: 10-20 m mellan konerna. Variera
garna for att 6va pa passningar i olika
langd.

2 spelare per boll

Anvisningar

¢ Bollhallaren passar den andra
spelaren som utfér det moment som
tr&naren anger.

o Efter det passar han/hon tillbaka till
den andra spelaren som utfor
samma moment, Osv.

Variationer

e Mottagning med insidan, passning

e Mottagning med hoger insida,

passning med vanster insida

Mottagning med utsidan, passning

Passning pa ett tillslag

Medtag rakt fram och passning i rérelsen framat.

Medtag at sidan med insidan, passning pa andra tillslaget.

Medtag at sidan med insidan, 6verstegsvandning tillbaka till konen, passning.

Medtag rakt bakat, utsidesvandning tillbaka till konen, passning i rérelsen framat.

Medtag rakt fram, Cruyffvandning tilloaka till konen, insidesvandning, passning i rérelsen framat.
e Egna varianter, tranarens fantasi!

Nar spelarna har blivit duktiga pa grunderna kan de utmanas genom att fi préva pa svarare moment.
¢ Mottagning bakom stddjebenet, passning

¢ Dra upp bollen med utsidan av foten, lar, passning

e Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter

Passningskvalitet

Mot- och medtagningskvalitet

Specifik instruktion, insidespassning

Flytta fotterna efter mot- och medtag (fotarbete)

Kvalitet i passningarna (annars fungerar inte évningen)

En enkel 6vning som ar guld vard eftersom spelarna far mycket upprepningar samt for att den ger
tranaren mycket tid till att instruera sina spelare i dessa tekniska moment.



AVSLUT EFTER VAGGSPEL

Syfte
Avslut, vaggspel, medtagningar och mélvaktstraning.

Organisation

Yta: Straffomradet och strax utanfor.

Bedriv 6vningen pa tva mal.

Delad grupp (x antal spelare + tvd malvakter).
Varsin boll.

Anvisningar

Spelare A driver fram bollen och vaggar med tréanaren.

A gar pa skott direkt efter vaggspelet.

B gar pa eventuell retur.

Skytten, A, blir vagg direkt efter skottet.

B hamtar bollen och stéller sig sist i ledet.

Se till att 6vningen har tempo men att malvakterna hinner med.

Variationer

¢ Avsluta med bade insidan och vristen med bada fétterna.

o |stéllet for ett direktskott, jobba med medtag med insidan innan avslutet.

e B tar upp bollen i handerna och kastar den mot A som gor ett medtag med lar, brost eller huvud
innan avslutet.

Instruktionspunkter

Skottkvalitet.

Instruktion i olika skottekniker.

Kvalitet i vaggspelet, spela bollen pa ytan for skytten.
Malvaktsinstruktion.




PRICKBOLL

Syfte
Tillslag, precision och ha kul.

Organisation

Yta 20 x 15 m.

2 lag med fritt antal spelare.

Alla med varsin boll. 1-2 bollar i mitten.

Anvisningar
o Alla spelare ska forsoka pricka mittbollen/bollarna sa att den rullar 6ver motstandarnas linje.

o Nar bollen rullat 6ver en av linjerna far laget 1 poang och sedan bérjar man om igen. Forst till x
antal poang vinner.

e Inga spelare inom det markerade omradet, utom nar man hamtar boll.
e Anvand garna en mittboll i annan farg eller en teknikboll for att urskilja den fran de vriga bollarna.

Instruktionspunkter
o Tillslagskvalitet




MALVAKTSKVADRATEN

Syfte

Malvaktstraning. Greppteknik, raddningar, avlevereringar och passningar.

Organisation
Yta: kvadrat med ca 5-7 m mellan konerna.
4 spelare/boll

Anvisningar
¢ Spelaren med boll kastar och/eller passar bollen till valfri spelare som utfér det angivna momentet.

Variationer

¢ Kasta lyra och ta emot bollen i skopan

¢ Passa bollen efter marken och radda bollen med handerna.
o Kasta hoga kast och férstk hoppa och ta emot bollen.

e Valfritt kast och raddning beroende pa var bollen kommer.

Instruktionspunkter
¢ Utgangsstallning
o Greppteknik




FLER AN TVA LAG

En bra évning dar man tranar pa det mesta.
Antingen spelar man tva lag mot ett, exempelvis
graa och vita mot svarta (se bild). Om svarta tar
bollen av vita laget blir vita det lag som direkt
forsvarar. Genom att vara i numerart éverlage
Okas chansen till ett lyckat passningsspel vilket
leder till 6kat sjalvfortroende hos spelarna.

For att f& mer rorelse hos spelarna kan vi
dessutom addera ytterligare ett moment, namligen
att de maste runda narmsta kona efter varje
slagen passning.

ZONER

Genom att dela in planen i olika zoner kan vi fa
spelarna att f& en storre forstaelse for spelet. For
att undvika den klassiska gréten runt bollen kan vi
lagga ut en eller flera forbjudna zoner. | bilden till
hodger har det konats upp en kvadrat i mitten och
ingen far I6pa igenom den ytan. Det &r dock okej
att sla en passning igenom den.

Syftet ar att spelarna ska sprida ut sig mer pa
planen och det &r ett valdigt bra satt for spelarna
att forsta vikten av att utnyttja planens bredd och
djup.

| unga aldrar blir spelarna ofta besvikna om de far
spela backar. For dem ar namligen backarna
aldrig delaktiga i anfallen, det &r ju anfallarna som
g6r malen. Genom att anvanda oss av zoner kan
vi fa en backlinje att inse att de ocksa ar anfallare.
| 6vningen till hdger maste namligen alla spelarna
vara éver mittlinjen nar mélet gors, annars
underkanns det. Nasta steg blir d att uppmuntra
anfallarna till att passa hem till backarna.




KONSKOG

Syfte
Driva, dribbla, finta och vanda.

Organisation
Yta: ca: 30 x 30 m (beroende pa antalet spelare).
X antal spelare, alla med boll.

Anvisningar
¢ Alla spelare driver, fintar, dribblar och vander fritt mellan konerna.

Variationer

e Driv endast med hoger eller vanster fot.

e SOk upp en kon och gor en specifik vandning.

 Sok upp en kon och gor en specifik fint.

Ovningen gar att variera ytterligare genom att endast halften av spelarna har boll. Spelarna utfor det
moment som tranaren anger.

e Spelaren med boll gér en dverlamning till valfri spelare som inte har boll.

o Vaggspel. Spelaren utan boll gor sig spelbar bredvid en kon och spelar vagg med bollhallaren. Byt
bollhallare efter ca en minut.

e Egna varianter, tranarens fantasi!

Instruktionspunkter
e FOrsok att fa upp blicken s& mycket som mgjligt.
o Mjuka rorelser med latt béjda ben och dverkroppen rak.




VAN MED BOLLEN

Syfte

Driva, vanda, finta och dribbla samt medtagningar.

Organisation

Yta: ca 15-20 m mellan konerna.
2 spelare delar pa en boll.
Arbete frén kon till kon.

Anvisningar

¢ En spelare i taget driver/dribblar och
vander innan konen.

o Efter vandningen utfor spelaren
samma moment pa vagen tillbaka och
gor sedan en 6verlamning till nasta
spelare.

e Tank pa att fokusera pad max tva
vandningar per traningspass. Men se
till att under en langre period ha
jobbat med alla de fem vanligaste, dvs
utsides-, insides-, sul-, Cruyff- och
Overstegsvandningen.

Variationer

a) Driv bollen rakt fram med utsida fot.
Tank p&:

Forsok att inte titta pa bollen.

Hall kroppen rak.

L6p med samma steglangd.

Driv ocksa bollen med den samre foten.

b) Utsida, insida = hoger utsida — hdger insida — vanster utsida — vanster insida i zickzack.
Tank pa:

o Ordenliga riktningsforéndringar.

e Hitta en rytm.

o Latt bojda ben och rak dverkropp.

c) Insida, insida, sula = For bollen till vAnster med hdger fots insida, sedan tillbaka till hoger med
vanster fots insida. Dra sedan bollen med hoger sula at vanster. Monstret upprepas sedan.

Tank pa:

o Kvicka fotter!

e Hitta en rytm.

o Latt bojda ben och rak dverkropp.

d) Overstegsfinter, omvaxlande héger och vanster ben = hoger utsida — 6versteg hoger — vanster
utsida — Oversteg vanster i zickzack.



Tank pa&:

o Kort, snabbt och lagt éversteg runt bollen.
¢ Hitta en rytm.

o L att bojda ben och rak éverkropp.

e) Overstegsfinter indt, samma sak som ovan férutom att nu korsas benen. Latsas ga at vanster
med héger ben genom att kliva runt bollen och ta med den med vénster fots insida i andra riktningen.
Tank pa:

e Se ovan — Overstegsfinter.

f) Utsida, sulning, ”klack” = Utsida — suldragning bakéat — klack bakom ryggen i sidled framat
(suldragning och klack i samma rorelse)

Tank pa:

e Latsas passa — dra tillbaka bollen bakom ryggen istallet.

o Klacken ar rattare sagt framre delen av foten.

o Se till att "klacken” blir i sidled framat.

g) Fridans, lat spelarna fa dribbla fritt och vanda med valfri vandning.

Tank pa:

o Mjuka rorelser.

¢ Anvéand bade utsidan och insidan samt héger och vanster fot.

o Ta med finter frén de tidigare évningarna tillsammans med spelarnas egna.

o Allt ska ske ungefar i zickzack, riktningsférandringar ar fortfarande viktiga.

Generellt for alla dvningarna i Van med bollen:

¢ Se till att kvalitet och noggrannhet géar fore tempo.

¢ Spelarna ska hinna med manga upprepningar av dribblingarna/finterna — det ar darfor viktigt att
riktningsforandra ordentligt och att inte ha for brattom.

¢ Se till att spelarna alltid anvander sig utav medtagningar nar de far bollen av sin kompis.

¢ Hitta garna p& egna moment om en del évningar uppfattas som for svéara.

¢ Det finns hur manga varianter som helst att ta till. Anvand er fantasi eller lat spelarna fa hitta pa
egna varianter av Van med bollen.

Se till att alla vandningar trdnas genom att spelarna vander helt om. (180 grader)
Instruktionspunkter

¢ Drivningskvalitet

¢ Dribblingskvalitet

¢ Fintningskvalitet

¢ Vandningskvalitet



