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Innehall

7-9ar  sid. 3-7
10-12 ar sid. 8-13

13-154ar sid. 14-20



7 -9 ar.

Passning — Mottagning.
Nummerboll.

4-6 spelare numreras fran 1 till 4 (6).

Spelare 1 passar 2, som tar emot och passar 3 och sa vidare. Samtli-
ga spelare ska vara i rorelse hela tiden.

Inte for korta avstand, minst 5 meter.

2 bollar i spel vid 6 spelare. Start fran 1 och 4.

Instruera i noggranna passningar och mottagningar




7—-9ar.
Finta/dribbla — driva.

4-6 spelare. Avstand mellan A och B 10-15 meter.

A och B startar samtidigt och driver bollen emot varandra, gér en
fint ganska néra varandra, och dribblar forbi.
Bada spelarna gér till hoger. Byt till vénster efter en stund.

Forslag pa finter:
Overstegsfint.
Kroppsfint.
Skottfint.
Snurrfint.

Instruera i finter och dribblingar.




7 -9 ar.
Nick.

8-10 spelare och 1 eller 2 malvakter.

Spelarna i led A kastar bollar till spelarna i led B som nickar mot
mal.

Efter ca 2 minuter byter lagen uppgifter och malvakterna skiftar.
Vilket lag gor mest mal?

Instruera i nick.




7-9ar.
Skott.
6-10 spelare och 1 malvakt.
A springer i djupled och far en pass fran B. A tar emot bollen och
skjuter. C springer i djupled och far en pass frdn D och s& vidare.

Byt B och D efter en stund.

Instruera i skott.




7—-9ar.

Spel.
Allsvenskan.

1. Smalagsspel fran 3 mot 3 till 5 mot 5, med eller utan malvakter.
2. Allsvenskan - Spela i sma lag 3 mot 3 eller 4 mot 4. 2 malvakter.

Spel pagar pa 3 sma planer samtidigt.

Allsvenskan spelar mot mal och malvakter.

Superettan mot ett konmal pa var sida.

Division 2 mot 2 konmal pa var sida.

Det lag som vinner i Allsvenska matchen star kvar och det lag som
forlorar flyttas ner i Superettan. Vinnaren i matchen i Superettan
flyttas upp i Allsvenska och forloraren till Division 2 och sa vidare.
Spela i 3-4 minuter per match.

Instruera i passningsspel samt att spelarna gor sig spelbara




10 — 12 ar.

Passning — mottagning.
5-8 spelare. Avstand mellan spelarna ca 10 meter.

A passar B, som tar emot bollen och med andra tillslaget passar C,
C till D och D till A och sa vidare. Byt plats genom att folja bollen.

Stegra 6vningen med 2 bollar med start fran A och C.

Instruera i passning och mottagning.




10 — 12 ar.

Vandning —passning.

5-8 spelare. Avstand mellan A och B ca 10 meter, mellan A och C
ca 20 meter.

A passar kort till B som vander med bollen och passar C. C driver
bollen kort och passar D.
Atill B, B till C och Cill A.

Instruera i att vanda med bollen med in —eller utsidan av foten




10 -12 ar.
Finta/dribbla - driva.

8-12 spelare. Lika manga sma mal, som spelare p4, ca 2 meter.
Langd pa spelplan, 20-25 meter.

Samtliga spelare spelar 1 mot 1 mot smé mal. Mal far goras i samt-
liga mal. Byt motsténdare efter varje match. Tévla individuellt eller
lagvis.

Speltid per match 1minut.

Instruera i att finta, dribbla och driva
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10 — 12 ar.
Nick.

5-6 spelare pé var sida av mélet. 2 koner vid malomradeslinjen
framfor. 1 malvakt.

B springer runt sin kon. A kastar bollen till B, som avslutar med
nick. A springer runt sin kon och far ett kast fran B och sa vidare.
Byt sida efter en stund.

Instruera i nick.
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10 — 12 ar.
Skott.

6-12 spelare och 1malvakt.

A passar B, som rundat en kon och avslutar med skott direkt eller
efter mottagning. Nasta pass frén en spelare i led B till A och s&
vidare.

Instruera i skott.
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10 — 12 ar.
Spel.

3 lag med 4-6 spelare i varje och 2 malvakter.

2 lag spelar mot varandra. Vid mal gér forlorande lag av planen och
"vilande” lag spelar.

Speltid, 2 eller 3 minuter. Vid oavgjort lamnar det lag som varit
inne l&ngst planen.

Spelas bollen utanfor planen t ex till inkast eller hérna kastas en ny
boll ut fran malvakten till det lag som skulle haft hornan eller in-
kastet.

Instruera i passningsspel och skott.

Instruera aven i spelavstand, spelbredd och speldjup samt forsvars-
sida.
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13 — 15 &r.

Mottagning med olika kroppsdelar — volley.
Ringen

10-16 spelare.5-8 bollar.

Halva truppen bildar ring med bollar. Andra halvan innanfor
utan boll.

Bollhallarna spelar in bollen till métande spelare som gor tillba-
kaspel med:

Insida.

Utsida.

Vrist.

Bollhéllarna kastar bollen till métande spelare som gor tillbaka-
spel:

Halvvolley med insidan.

Volley med insidan.

Volley med vristen.

Brost —insidespass.

Lar —insidespass.

Nick.

Byt bollhallare och mottagare efter varje moment.
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13 - 15 ar.
Direktpass.
5-8 spelare. Avstand mellan spelarna ca 15 meter.
A passar B, som direktpassar tillbaka till A. A direktpassar annu en
gang till B, som &r i rorelse mot C:s plats. B direktpassar C, som &r
i rorelse mot A:s plats. C tar emot bollen och passar D och sa vida-
re. Byt plats genom att folja bollen.

Instruera i direktpass.
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13 - 15 ar.
Lang, hdg passning.
3 spelare. Avstand mellan A och B 20-25 meter.
A slér en lang, hdg, passning 6ver C till B. B tar emot och passar
eller direktpassar moétande C, som passar tillbaka till B. B tar emot
och slar en lang, hog pass till A, C méter igen och sé vidare.
Byt C efter en stund.

Instruera i l1&nga, hoga pass med vristen
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13 — 15 ar.
Véndning - Direktpass

5-8 spelare. Avstand mellan A och B ca 10 meter, mellan A och C
ca 20 meter.

A passar B som vénder med boll och passar C. C tar emot och pas-
sar, eller direktpassar métande B, som direktpassar tillbaka till C,
som ar i rorelse framét. C tar emot och passar D och sa vidare.

Byt plats genom att folja bollen.

Instruera i att vanda med bollen s& fort som mojligt med in- och
utsidan av foten.

17



13 - 15 ar.
Inlagg — Skott/nick.

3 led med 3-5 spelare i varje. 1malvakt.

A driver bollen kort och skjuter. A springer darefter fram och er-
bjuder vaggspel med B. B passar A, som direktpassar tillbaka till B

som avslutar.
Darefter driver C bollen kort och slar inldgg som A och B avslutar

med nick eller skott.
A till B, B till C och C till A.
Byt sida efter en stund.

Instruera i inlagg, skott och nick.
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13 — 15 &r.

Spel — utan malvakter.

2 lag med 6 - 8 spelare i varje. 3 - 4 spelar mot varandra, och 3 -4
ar "flygande véggar”. Spelyta 20 - 25x15 meter.

A spelar mot B. Bollhéllande lag har tillgang till alla "véggarna”.
Om A spelar "egen vagg”, spelare A, byter de plats med varandra.
Om A passar "andra lagets vagg” B, spelas bollen tillbaka till boll-
hallande lag av B.

Nér lag B har bollen géller samma principer.

Byt ofta plats med varandra inom lagen.

Instruera i mottagning och passningsspel
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13 - 15 ar.
Spel.

4 lag med 4 spelare i varje. 2 lag spelar mot varandra och 2 lag ar
"vaggspelare” enligt bild.

2 malvakter.

Spelyta : ca 30x20meter.

Fritt spel och férsok utnyttja ”vaggspelarna” som har hogst 2 till-
slag.

Om ett lag gor mal eller far horna eller inkast, startar det lagets
malvakt spelet med utkast.

Spela i ca 3 minuter byt sedan uppgifter.

Instruera i snabbt passningsspel och manga avslut.
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