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Passningsspel, bollkontroll, spelbarhet, skott

Ovningar i tréningspasset:
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Reaktion / Duell om boll
X.et

Strommen
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Match 3 mot 3 med malvakt
5.  Statisk 6vning

6. Intervallmatch 2 mot 2



Reaktion / Duell om boll

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Reaktionssnabbhet, duellspel om boll och komma
till avslut. Liknande moment som i en kontring.

Hur?

Tva led vid varsin kon. Spelarna som ar langst fram

i kon ligger pa mage vand bort fran tranaren. En

boll ligger mellan spelarna cirka 4-5 meter bakom

leden. Nar tranaren klappar med handerna ska

spelarna resa sig upp och springa sa snabbt som

mojligt och forsoka ta bollen och géra mal. Nar

forsoket att géra mal ar klart staller sig bada

spelarna i leden igen och da ar det nasta tva spelares tur

Organisation

En tredjedels plan med tva konor utstallda dar leden borjar. Mal med malvakt och en boll i spel hela tiden.

Anvisningar

Se ovan beskrivning



X:et

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig ta emot och leverera bra passningar under
rorelse.

Hur?

X:et gar ut pa att spelarna driver bollen in mot en
utsatt punkt i mitten av fyrkanten och levererar
sedan en bra passning mot spelare pa motsatt sida.
Spelare fran tva hall startar samtidigt sa spelarna
far trana pa att kolla upp sa dom inte krockar i
mitten.

Organisation

En tredjedels plan med 5 konor utstéllda som pa en tarning. Ungefarligt avstand &r 10x10m.

Vid tva av konorna stélls 2 extra konor (3 totalt) ut som ska fungera som en dribbelbana direkt ndr dom tar emot
passningen.

Enkelt satt att gora évningen enklare och fa hogre tempo &r att ta bort konorna som ska dribblas runt och bara kora
passning rakt éver fran bada hall.

Anvisningar

Spelare X och spelare O (2 av leden har boll) startar varsin |6pning med boll in mot konan i mitten. Nar spelarna ar
vid konan i mitten kollar dom upp och levererar passning till kompisen tvars over, viktigt att spelare som passar
kollar vilken sida av konorna kompisen star.

Spelarna som tar emot passningen tar sig igenom konorna genom att dribbla sig fram och sen tar I6pning mot konan
i mitten och levererar passningen till kompisen tvars 6ver. Nar passningen levereras bdérjar spelaren som passningen
gar mot mota bollen sa hen inte star och vantar in bollen. Spelaren som slagit passningen staller sig alltid sist i den
kon dit han slagit passen.



Strommen

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Trana pa att ta emot passning och komma till skott

Hur?

Spelarna utgar fran hornet och springer upp mot
en kon, vander om och sen kommer till avslut.

Gar att variera med att stélla ut fler konor i foljd
som spelarna ska dribbla genom innan dom gar pa
avslut.

Organisation

En tredjedels plan behdvs, 2-6 koner beroende pa
svarighetsgrad dar farre antal koner blir lattare (ej
dribbla).

En malbur med malvakt. Varje spelare har varsin boll. Ha garna dubbelt s mycket bollar som spelare for att fa

tempo i 6vningen.

Anvisningar

Spelarna star i ett led och tréanaren brevid malburen. Spelare X borjar ta 16pning med boll fran hérnet och rundar
konan som star utstalld 7-10 meter framfér. Nar spelare X vander runt konan och gar mot mal for avslut startar
nasta spelare i kon sin [6pning med boll och genomfor samma som spelare X precis gjort. Nar man skjutit mot mal
staller spelaren sig i kd och genomfor samma sak igen.

Se till att det &r lagom tempo mellan varje spelares start sa malvakten hinner radda skott och komma i position igen
innan nasta skott kommer. Under tiden évningen fortgar far tréanare ta fram bollar sa det alltid finns redo for

spelarna att kora igang sa fort dom skjutit.



Match 3 mot 3 med malvakt

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Matchspel 3 mot 3 med malvakt.

Hur?

Match 3 mot 3 for att tréna pa olika
matchsituationer.
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Organisation

12 x 20 meter (en tredjedels plan) med tva
juniormal med malvakt.

Anvisningar

Matchspel med samma regler som pa match. Gar bollen ut &r det inslag. Gor ndgot lag mal sa bérjar andra laget med
bollen fran avslagspunkten framfér eget mal medans andra laget backar hem till mittlinjen osv.



Statisk 6vning

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

En statisk 6vning, antingen skott eller
passningsovning.

Hur?

Ga igenom med en mindre grupp spelare olika
typer av skott i lugn och ro. Lat spelarna prova pa
och testa och forklara vad det ar for skillnad mellan
olika skott, nar detta kan appliceras i
matchsituation eller liknande.

Alternativt 1t barnen sta tva och tva och passa i
lugn och ro och ga runt och forklara lite enkel
passningsteknik.

Organisation

En tredjedels plan. Ett mal och dubbel uppsattning med bollar for skottévning.

Alternativt en boll pa tva spelare som dom sedan passar till varandra medans tranaren gar runt och ger tips och rad

och gar in pa mer detaljer.

Anvisningar

For den statiska skottovningen stéller vi upp i en halvmane framfér malet dér varje spelare far skjuta en i taget i mot
mal, nar alla spelarna har skjutit far dom hamta bollarna och sa gor vi samma sak igen. Lat spelarna trana pa olika

typer av skott.



Intervallmatch 2 mot 2

Vad?

Aktivering

Varfor?

Matchspel i hogt tempo 2 mot 2 utan malvakter for
att gora alla sa delaktiga som maijligt. Ju farre
spelare det ar pa plan desto mer ansvar maste
varje spelare ta och det ar det vi tranar pa har, att
vara delaktig och ta ansvar.

Hur?

Matchspel som pagar i intervaller om cirka 30
sekunder. Matchen spelas 2 mot 2 med tva
avbytare i varje lag. Nar tréanaren blaser av varje
byte later spelarna bollen vara dér den ar och tva
nya lag kommer in pa banan och aterupptar spelet dar bollen ligger. Snabba korta byten for att fa ett hogt tempo
hela tiden.

Organisation

Ovningen spelas pa en tredjedels plan men man kan med férdel dra dom smé& malen nérmare varandra sa planen
blir mindre.
Anvisningar

Ovningen startas genom att bada lagen har 2 utespelare pa planen och trénaren kastar in en boll p& planen, kamp
om boll, ej tekning. Nar cirka 30 sekunder har gatt sker bytet av spelarna. Matchen aterupptas dar bollen ligger.



