Ovningar F/P15
HT 2021



Feedback

Kort och koncis: hall dig till max 2 punkter i taget. Prioritering finns i varje évning.
Konstruktiv: Ge alltid utovaren ett budskap i din feedback.

Instruktiv: Ge utdvaren en detaljerad beskrivning av vad som var bra, och vad som
behover forbattras.

Uppnaende: Forklara for utovaren hur du vill att han/hon ska agera, istéllet for hur
han/hon agerade.

Motiverande: S&g at utdvaren att han/hon far gora fel hur manga ganger som helst men
alltid fortsatta forsoka.

Uppfoljd: Kommentera/berdm nar utdvaren utfort momentet.



Traning 1 vecka 41

Ovning 1: Staffet

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

g = »

fte x2-3 10x5 meter @ 15 min

* x1 L X2 x0
Vad?

Tavla i grupper om 2 att springa upp till konen och tillbaka med boll. Vand med insidan av foten
Hur?
driva frammat:
Traffpunkt » Vristen
Instruktioner
1. Fotbladet vinklat nedat och snett inat
VANDNING MED INSIDAN
Traffpunkt »Knolen pa insidan av foten efter stortan
Instruktioner
1. Foten ska komma runt bollen
2. Foten ska vinklas uppat och bakat
Varfor?
Oka hastigheten spelaren med kontroll kan driva bollen rakt fram och vanda snabbt.



Ovning 2: Maxboll

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

A Tl

ft- x5-15 E 10x10 meter @ 15 min

o x 1 per person L x4 x0

Vad? 5-15 spelare med 5-15 bollar star i spelyta markerad med koner. Spelarna ska
under en begransad tid driva runt i en spelyta i sa hogt tempo man klarar av att behalla
bollen under full kontroll med spelare omkring sig.

* Spelarna med boll i en spelyta ska under intervaller av cirka 20-30 sekunder
driva runt bollen i maxfart. Alltsa den hogsta farten som de klarar av att bade
behalla bollen under kontroll och behalla bollen innanfor kvadraten. Att spelarna
regelbundet ska andra riktning och inte ska driva runt i cirklar

Hur?

1. Bollen ska vara nara kroppen sa att man direkt kan flytta den nar det behovs.
2. spelarna behover vara orienterade sa de marker var de andra spelarna ar

Varfor? For att utveckla spelarnas férmaga att under en begréansad tid behalla bollen
under kontroll i s& hog fart man klarar av med manga spelare och bollar omkring sig.



Ovning 3

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Tunnelkull

Py [l ;

ft. X6+ 3 15x15 meter @ 15 min
v x3 L x4 x0

Vad?

Valj ut lampligt antal kullare i vart exempel tva stycken. Dessa ska forsoka kulla 6vriga. Blir man
kullad sa staller man sig bredbent. For att bli fri behéver en kompis ta en boll och tunnla den
som blivit kullad.

Hur?

Genom att Kolla runt sig och ta reda pa var kullare, bollar och kompisar som behéver hjalp
finns.



Varfor?

For att bli battre pa motoriska moment springa mera samt att fa en rumsuppfattning och boérja ta
in informationen runt om mig och sen anvanda mig av den.

Matchsspel: Matchsspel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

fte x3 ﬂ 15x10 meter @ 15 min
* x1 L x4

X2



Traning 2 vecka 42

Tema: drivteknik framat och vanda
Ovning 1: Vandstaffet

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l ;

fte x2-3 El 10x5 meter @ 15 min
% x1 L x2 x0

Vad?

Tavla i grupper om 2 att springa upp till férsta konen och tillbaka med boll. Nar du kommer
tillbaka sker en 6verlamning och nasta spelare springer runt nasta kon och sa vidare.
anvand vandningar sa som utsides med vanster och hoger..



Hur?
driva frammat:
Traffpunkt » Vristen
Instruktioner
1. Fotbladet vinklat nedat och snett inat

VANDNING MED UTSIDAN

Traffpunkt

» Hela utsidan pa fotbladet

Instruktioner
1. Bollen ska stoppas med en fot och sen direkt flyttas vidare med den andra foten
2. Fotbladet ska vinklas uppat och bakat
3. Stddjebenets fot ska i linje med eller framfor bollen

Varfor?
Oka hastigheten spelaren med kontroll kan driva bollen rakt fram och vanda snabbt
med olika typer av tillslag.



Ovning2:  Djurstaffet

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l ;

fi. x6-12 g 10x10 meter @ 15 min
v x0 L x4 x0

Vad?

Varje omgang gar ut pa att ta sig sa snabbt upp runt sin kona och tillbaka med de
forutsattningar som ges.

Exempel pa forutsattningar (djur)*
1. Gorilla bade hander och fétter maste nudda marken hela varvet runt.
2. Flamingon bara ett ben
3. Grodan hoppandes dar rumpan maste nudda marken mellan varje hopp.
4. Ormen. Magen maste vara i marken



Kraften baklangs

Larven hander sitter ihop, fotter sitter ihop ligg ned ta er framat
Hund krypa

Om ni har nagon egen variant eller barnen har en

©N O

Hur?
Viktiga ar att barnen har roligt och utmanas i sin koordination och kroppskontroll

Varfor?
For att utveckla koordination och kroppskontroll samt ha roligt.



Ovning 3 Triangel match 1 vs 2 over linje

‘Irdnare

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

# B "
fi- X6 15x15 meter @ 15 min
v x5 L X 8 x0
Vad?

3 spelare, 1 boll samt 3 mal gjorda med koner i en triangelform.
3 spelare méter varandra i ett alla mot alla spel. Dar spelarna ska férsdka ta bollen och
driva den igenom nagot av konmalen, i kamp med de andra tva motstandarna.



* Tre spelare star framfor var sitt av malen med en tranare i mitten med boll. &
Nar tranare kastar bollen sa ska spelarna forsdka hinna dit forst och ta den.

+ Spelaren som lyckas ta bollen férsoker behalla den samt skapa och hitta lage att
gora mal genom att driva den igenom nagot av malen

» De tva spelarna utan boll ska férsoka ta bollen och sjalva géra mal.
Hur?
1. Kropp mellan boll och motstandare
2. Orientera sig sa att hen vet vilket mal som ar 6ppet.
Varfor?
Att utveckla spelarnas formaga att ta bollen i kamp med andra spelare. Att sjalv behalla
bollen under press fran flera spelare samt passera motstandare och mallinje.

Matchsspel: Matchsspel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

fte x3 ﬂ 15x10 meter @ 15 min

";xl Lx4 X2



Traning 3 vecka 43
Ovning 1: konskog

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ft- x 4-10 =0 105 meter @ 15 min
& x1 per spelare L x 15+ x1
Vad?

Borja pa ena sidan kvadraten. Driv igenom kvadraten med boll utan att traffa nagon av konorna.
Skjut sedan mal.

Hur?
DIAGONAL RIKTNINGSANDRING

Traffpunkt » Kndlarna pa insidan och utsidan av foten
Instruktioner



» Fotbladet ska vinklas snett nedat med utsidan
» Foten ska vinklas snett uppat med insidan

Varfor?
For att bli battre pa de tekniska momenten i riktningsférandringar nar de
driver.

Ovning 2: Forsten till...

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l .

ft: X6 3 8x8 meter @ 15 min
.J\ X1 L X4 x0

Vad?

Varje spelare har en boll och star mellan tva konor av en farg (i exemplet réd) tranaren sager:
forsten till.. Foljt av en farg. De galler for barnen att skynda sig till fargen sa fort som majligt.
Utmana barnen genom att behandla bollen pa olika satt ex

1. Maste studsa bollen.

2. Bara rora bollen med handen

3. Bollen mellan benen.

4. Bollen pa marken



Ingen aker ut utan vi tdvlar bara om att vara forst. Resultatet ar inte viktigt utan att alla gor sitt
yttersta.

Hur?

Lat barnen forsdka I0sa situationerna. Ju lattare de tycker de ar hitta pa svarare krav.
Varfor?

For att barnen ska Ova pa att ta instruktioner och utveckla sin motorik samt ha kul

Ovning 3 snurr boll

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

, B |

ft- x9-15 20x20 meter @ 15 min
% x1 L x4 x0

Vad?

Tva lag som goér mal genom att passa sin kompis i malytan.

Regler:

1. Passa bara med handerna

2. Inte ga med bollen

3. Snurra ett varv innan du far passa

4. Man far inte ta bollen ur handerna pa varandra

Hur?



Genom att hela tiden titta upp och se var sina kamrater ar sa att man snabbt kan ta ett
beslut vem man ska passa nar man far bollen

Varfor?

For att 6ka orientering och beslutsférmagan samt 6ka motoriken med fokus pa kasta,
fang.

Matchsspel: Matchsspel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

e -—
fi- X6 E 15x10 meter @ 15 min

"'\xl Lx4 X2



Traning 4 vecka 44

Ovning 1 fargkvadrat

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

3 = »

/i x5-10 15x15 meter @ 15 min
& x lper barn L x9 x0
Vad?

De finns 4 kvadrater. Varje kvadrat har en unik farg i hornet. Spelarna driver runt i en
kvadrat men nar tranaren ropar ut en farg maste de snabbt byta till den kvadrat som
har den fargen i hérnet

Hur?
1. Bollen nara kropp
2. Titta upp fra bollen och se var de olika fargerna finns



3. Krocka inte
Varfor?
For att Oka drivtekniken samt rumsumfarrning och orientering.

Ovning 2 Gatloppet

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

s i |
fte x6-12 20x15 meter @ 15 min
% x2 L x 18+ skatter x0
Vad?

Ta ut 3 spelare som ar forsvarare. Forsvararna far bara forsvara i sin zon.

1. Anfallande spelare ska ta sig igenom de tre zonerna utan att bli av med bollen eller att bollen
gar utanfor évningen. Om den blir av med bollen bérjar nasta person fran boérjan.

2. Anfallande lag tar en poang i form av vast eller kon.

3. Passar tillbaka till ledet dar nasta person kor.

Hur?

Hog fart, Boll nara kropp, Kropp mellan boll och motstandare

Varfor?



For att bli battre pa att passera motstandare med bollen samt for att bli battre pa att stoppa
motstandare med boll som forsoker ta sig forbi.

Ovning 31 mot 1

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

: B -*
fte x2 15x5 meter @ 15 min
v x1 L X 8 x0
Vad?

Spelare 1 ska ta sig fran ena sidan av kvadraten till andra sidan for att f& poang.
Spelare 2 ska forsoka ta bollen och om den far bollen géra mal med en passning i de gula
konmalen. Om bollen gar utanfér far ingen poang. Behall vem som ar bollhallare och vem som
ar forsvarare i ca 2 min och byt sen. Se till att man sen byter motstandare.
Hur?

1. Hog fart

2. Boll nara kropp

3. Kropp mellan boll och motstandare

Varfor?



For att bli battre pa att passera motstandare med bollen samt for att bli battre pa att stoppa
motstandare med boll som forsoker ta sig forbi.

Matchsspel: Matchsspel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

il f—
ft: x6 g 15x10 meter @ 15 min

;;xl Lx4 X2



Traning 5 vecka 45
Ovning 1: Teknik linje

ErANATE e

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l .

fis x 2+ =] 15x10 meter @ 15 min
Q;xlperbarn sz x0
Vad?

2-12 Spelare med boll och med 4 koner som markerar 2 linjer.

Spelare star med var sin boll i en lodratt linje mellan 2 koner med en ny linje 15-20 meter
framfor sig. Samtliga spelare ska driva en boll och sen géra det tranaren ropar. Tranaren
ropar nya instruktioner med 2-7 sekunders intervall och kan ropa féljande instruktioner.

+ Stanna — da ska spelarna stanna bollen med hjalp av insidan eller utsidan av foten.

* Vand — da ska spelarna géra en vandning och bdrja driva at andra hallet.

* Snurra — da ska spelarna snurra genom att ta med bollen runt sig sjalv.

* Driv — da ska spelarna driva mot det hallet de ar vanda.

* R6d eller Gul — da ska spelarna driva bollen till den sidan med koner i den fargen.
Hur?

Spelarna ska vanda med insidan eller utsidan av foten och inte med sulan.



Varfor?
Att utveckla spelarnas férmaga att kunna driva, stoppa, vanda och snurra med bollen.

Ovning 2 Ta inte min boll

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

A [l ;

fie x5+ = 15x15 meter @ 15 min
o x 1 per spelare L x4 x0
Vad?

Varje spelare har en boll utom en eller tva som ar jagare. De ska férsoka ta bollen fran
dem som har bollar. Om du blir av med din boll blir du jdgare och om jagaren tar en boll
ska den bibehalla den bollen.

Hur?
Utsidesdribbling
1. Flytta bollen rakt i sidled med fotens utsida
2. Forflytta sedan bollen rakt fram forbi konorna med insidan av samma fot.



3. Flytta sen in bollen bakom konorna.

Varfor?
Att utveckla spelarnas formaga att passera motstandare med hjalp av olika dribblingar

Ovning 3 over, under

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

Py [l ;

i x 812 B 1515 meter @ 15 min
.J\ x0 L X4 x0

Vad?

Del upp spelarna i tva lag. Malet ar att ta sig runt kvadraten sa fort som mgjligt. Men man far
bara réra sig frammat genom att hoppa 6ver den framfor. Hela ledet maste halla ihop. Nar den
langst bak i ledet ar i mal ar man klar.

Varv tva ar samma sak men krypa mellan den framférs ben.



Hur?
Krypa och hoppa

Varfor?
Utveckla samarbete samt motoriska momenten hoppa, landa, krypa

Matchsspel: Matchsspel

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ft- x3 ‘ 15x10 meter @ 15 min

;;xl Lx4 X2



Teckenforklaring

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager



