Gladje - Utveckling - Stolthet

Spelarutbildningsplan

HASSELBY FOTBOLL 2025
3V3-7V7




Lankar till genomgangar av olika finter:

5 effective stepovers to use in a match

5 Skill Moves to Beat Defenders @&

3 Easy Skills Moves €& 4

5 tips to MASTER the body feint | Learn football skills



https://www.youtube.com/shorts/lIYYC8Z9If8
https://www.youtube.com/shorts/2eH-SjbWFrU
https://www.youtube.com/shorts/OWpfxtSyqDo
https://www.youtube.com/watch?v=N-HbFSguyjk

spelformen 5v5

TRANINGSUPPLAGG
HASSELBY SK FF

(BASERADE PA SVFF)




Traningsupplagg

TRANING 1 - Driva + skjuta
TRANING 2 - Dribbla/finta
TRANING 3 - Driva + skjuta
TRANING 4 - Passningar
TRANING 5 - Dribbla/finta
TRANING 6 - Dribbla/finta + skjuta



TRANING 1
Driva och skjuta



"Vem ar radd for
vargen”

SYFTE: Ova pa att driva med bollen.
TID: 15 min

HUR: Spelarna star pa kortsidan med en varsin boll. Uppgiften ar att ta
sig fran ena kortsidan till den andra med bollen. En spelare ar utsedd
till tagare och har som uppgift att ta de andra spelarnas bollar.
Spelare som blir tagna blir ocksa tagare nasta omgang. Fortsatt tills
alla blivit tagna. Ovningen kan bdrja med att kullarna sager vem ér
radd for... Ovriga spelare svarar inte jag. Yta: 10m mellan kortsidorna

PROGRESSION: Spelarna driver med bara hoger fot. Spelarna driver
med bara vanster fot. Spelarna driver med bara sula. Spelarna driver
med bara insida.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom
att nudda bollen s& médnga gdnger som mojligt nar de driver. Detta
for att sakerstalla att de alltid har kontroll 6ver bollen.

Mallinje




"Sicksack stafett"

SYFTE: Forbattra kroppskontrollen/koordinationen, 6va pa att driva med kontroll/skjuta
TID: 15 min. Ca 7 min per station

HUR: Tva olika stationer. Dela upp spelarna jamt vid de tva stationerna. 3 spelare vid varje
station - vid fler spelare: bygg dubletter av stationerna. Vid forsta stationen star 6 konor pa
rad med ca en halv m avstand. 5 m framfor sista konan star ett mal. Stall garna 2 st extra konor
nagon m framfér mal som en “sista linje” man ej far skjuta efter. Spelarna driverigenom
konorna med bollen. Nar spelaren kommit forbi sista blda konen skjuter den i mal innan de
tva orangea konorna. Nar de har skjutit springer de ned och staller sig sist i ledet igen. Vid
andra stationen star konorna likt en slalombana med ca 1/2 m mellanrum. Efter sista konen
star malet pa samma séatt som forsta stationen. Spelarna driver slalom férbi konorna med
bollen och skjuter sedan mal. Nar de har skjutit springer de ned och stéller sig sist | ledet
igen. Nasta spelare startar nar forsta spelare natt sista kon.

PROGRESSION: Be spelarna driva med bara hoger, bara vanster, med insidan av foten, med
sulan av foten etc.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att nudda bollen sa
manga ganger som mojligt nar de driver. Detta for att sakerstalla att de alltid har kontroll 6ver
bollen. Nar de ska skjuta ska de peka tarna nedat med den fot de skjuter med for att spanna
vristen, den andra foten satts ned brevid bollen och pekar mot mal.

Station 1

SO%

Station 2




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 2
Dribbla/Finta



Driva och finta

SYFTE: Tréna pa att utfora finter.

TID: 15 min

HUR: Satt upp 2 konor i samma farg mittemot varandra med ca 10-
12 m avstand. Stall 1 spelare pa vardera kona. Stall en annan
fargad kon i mitten av dessa tva spelare. Be spelarna att samtidigt
driva in mot mittenkonen. Spelarna ska gora en fint i mitten och
sedan driva till den konen rakt over.

PROGRESSION: Overstegsfint, kroppsfint, v-fint

INSTRUKTIONER: Hall bollen nara sig nar de driver. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




1 mot 1 spel

SYFTE: Trana pa att driva med bollen, finta sin motstandare, ta tillbaka
bollen om man tappar den

TID: 15 min

HUR: En liten plan 5x10 m med tva konmal pa kortsidorna. 1 mot 1
spel. 2 min matcher. Ena spelaren boérjar med bollen och ska forska
driva igenom motstandarens konmal med kontroll. Om motstandaren
tar bollen ska hen forsoka gora samma sak och driva igenom det
andra konmalet. Bygg fler planer brevid varandra sa att alla kan spela
samtidigt, rotera spelare sa att man moter en ny motstdndare varje
match.

INSTRUKTIONER: PAminn spelarna om att anvanda sig av finterna de
tranat pa | traningens forsta del. Var extra tydlig kring att det ar ni som
hamtar bollar sa att inte spelarna springer ivag under spelet.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 3
Driva och skjuta



“Spel mot manga mal”

SYFTE: Trana pa att driva med bollen och finta.

TID: 15 min

HUR: Yta 15x12m. Borja dvningen med en boll per spelare. Uppgiften ar
att driva bollen genom de orangea konmalen. Om man driver till en bl
kon ska man géra en fint forbi den konen sen driva vidare. Bestam nagra
finter innan ni startar, exempelvis dverstegsfint, kroppsfint eller peta forbi
bollen och dka farten.

PROGRESSION: Spelarna driver bollen med endast hoger. Spelarna driver
med endast vanster. Spelarna driver med sulan. Spelarna driver bollen
med insidan.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att
nudda bollen s& médnga ganger som majligt nar de driver. Detta for att
sakerstalla att de alltid har kontroll 6ver bollen. Vid finter, dverdriv rorelsen
och tempovaxla efter att finten ar gjord for att passera motstandaren.




Station 1 Station 2

Passa och skjuta 5 e

SYFTE: Ova pé att driva, finta, passa och skjuta.
TID: 15 min. Ca 7 min per station

HUR: Ovningen bestar av tva olika stationer. Dela upp spelarna jamt
vid de tva stationerna. 3 spelare vid varje station - vid fler spelare:
bygg dubletter av stationerna. Vid forsta stationen ska spelaren driva
med bollen mot de tva orangea konorna. Vid konorna gor de en fint,
driver forbi mot mal och skjuter | mal. Vid den andra stationen startar
spelaren med att passa upp bollen till tranaren. Tranaren passar sedan »
boll in mot mitten framfor spelaren som springer mot bollen och R §
skjuter i mal. X Tranare

PROGRESSION: Testa olika finter. Passa med fel fot.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att
nudda bollen sa manga ganger som majligt nar de driver. Detta for
att sakerstalla att de alltid har kontroll dver bollen. Nar de ska skjuta
ska de peka tarna nedat med den fot de skjuter med for att spanna
vristen, den andra foten satts ned brevid bollen och pekar mot mal.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 4
Passningar



Bollkontrol i kvadrat

SYFTE: Tréana pa att driva och ha kontroll pa bollen
TID: 15 min

HUR: Satt upp en kvadrat. Alla spelare ska vara i kvadraten med
varsin boll. Be spelarna driva runt med bollen i kvadraten pa olika
satt. Om bollen gar utanfor kvadraten maste de gora 5 upphopp.

PROGRESSION: Be de driva med endast hoger, endast vanster.
Bara driva med insida, bara med sula. Be de gora olika finter som
overstegsfint, kroppsfint, v-fint.

INSTRUKTIONER: Hall bollen nara sig nar de driver. Titta upp nar
de kan s& att de far koll p& planen och inte krockar. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




Passningar

SYFTE: Trana pa mottagningar och passningar 1 och 2 touch
TID: 20 min

HUR: Stall upp 3 konor i en triangel med 6 m mellan mittenkonen
och de yttre konorna. Dela upp en spelare pa varje kon. De 2 yttre
spelare har varsin boll, mittenspelaren har ingen boll.
Mittenspelaren far en boll av en av de yttre spelarna, och passar
tillbaka pa direkten. Sen vander hen sig om och far den en boll av
den andra spelaren och passar tillbaka pd samma satt. Varje
spelare ari mitten i 1,5 min vardera. Nasta runda har
mittenspelaren bollen istallet och passar ena ytterspelaren.
Ytterspelaren passar tillbaka till mittenspelaren som tar emot
bollen och passar till andra ytterspelaren. Har kan man variera
mottagningarna, insida/utsida.

INSTRUKTIONER: Harda passningar fran alla spelarna.
Mittenspelaren star halvt rattvand for att fa med sig bollen mot
andra spelaren.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 5
Dribbla/Finta



Dribbla/Finta

SYFTE: Trana pa att dribbla och finta
TID: 15 min

HUR: Stall upp 5/6 konor pa rad, tva konor 3 m framfor sista konen
och sen ytterligare tva konor 5m framfor som en “sista linje”.
Spelarna stéller sig i ett led bakom forsta konan. Forsta spelaren
driver igenom konraden utan att nudda konorna. Sedan driver
spelaren upp mot de tva konorna framfor och gor en fint. Efter
finten tempovaxlar spelaren och driver igenom “sista linjen”. Sen
tar de bollen och staller sig sist i ledet. 3 spelare per station, bygg
dubletter av stationen.

PROGRESSION: Driv med bara héger/véanster, driv med sula,
insida etc. Andra finterna spelarna ska genomféra.

INSTRUKTIONER: Hall bollen néara sig nar de driver. Titta upp nar
de kan s3 att de far koll p& planen och inte krockar. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




1 mot 1 spel

SYFTE: Trana pa att driva med bollen, finta sin motstandare, ta tillbaka
bollen om man tappar den

TID: 15 min

HUR: En liten plan 5x10 m med tva konmal pa kortsidorna. 1 mot 1
spel. 2 min matcher. Ena spelaren boérjar med bollen och ska forska
driva igenom motstandarens konmal med kontroll. Om motstandaren
tar bollen ska hen forsoka gora samma sak och driva igenom det
andra konmalet. Bygg fler planer brevid varandra sa att alla kan spela
samtidigt, rotera spelare sa att man moter en ny motstdndare varje
match.

INSTRUKTIONER: PAminn spelarna om att anvanda sig av finterna de
tranat pa | traningens forsta del. Var extra tydlig kring att det ar ni som
hamtar bollar sa att inte spelarna springer ivag under spelet.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 6
Dribbla/Finta och skott



Bollkontrol i kvadrat

SYFTE: Trana pa att driva och ha kontroll pa bollen
TID: 15 min

HUR: Satt upp en kvadrat. Placera ut ca 8 konor runt omkring i
kvadraten. Alla spelare ska vara i kvadraten med varsin boll. Be
spelarna driva runt med bollen i kvadraten pa olika satt. Om bollen
gar utanfor kvadraten maste de gora 5 upphopp.

Nar det ska riva pa olika satt ska de undvika att nudda de konor
som ar i kvadraten. Nar de ska driva och gora finter ska de driva
mot en av konorna, gora en fint forbi konen och sedan soka upp
en ny kon.

PROGRESSION: Be de driva med endast hoger, endast vanster.
Bara driva med insida, bara med sula. Be de gora olika finter som
overstegsfint, kroppsfint etc.

INSTRUKTIONER: Hall bollen nara sig nar de driver. Titta upp nar
de kan s& att de far koll p& planen och inte krockar. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




"Fint och skott"

SYFTE: Ova pa en fint och att skjuta
TID: 15 min

HUR: Leden startar samtidigt. Spelaren som star forst i ledet driver
mot konan framfor, gor en fint och tar med sig bollen at hdger mot
malet. Val mot mal ska de skjuta. Sen staller de sig i motsatt led.

PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig
genom att nudda bollen s& manga ganger som majligt nar de
driver. Detta for att sakerstalla att de alltid har kontroll 6ver bollen.
Nar de ska skjuta ska de peka tarna nedat med den fot de skjuter
med for att spanna vristen, den andra foten satts ned brevid bollen
och pekar mot mal.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




Spelformen 3v3

TRANINGSUPPLAGG
HASSELBY SK FF

(BASERADE PA SVFF)




Traningsupplagg

TRANING 1 - Passningar
TRANING 2 - Driva, finta och skjuta
TRANING 3 - Passa och skjuta
TRANING 4 - Finta och 1v1
TRANING 5 - Passningar
TRANING 6 - Bollkontroll



TRANING 1
Passningar



Ajax Triangeln

SYFTE: Tréana pa att passa bollen med bada fétterna och mottagningar.
TID: 15 min

HUR: Satt upp tre konor likt en triangel med ca 6 m mellan varje kon.
Placera ut spelarna pa varje kon. Vid en av de tre konorna ska det finnas en
boll. Vid den konen ska det vara tva spelare pa, de andra konorna har en
spelare bakom sig. Ovningen bdrjar genom att spelaren med boll driver
upp till nasta kon och lamnar dver bollen. Spelaren som far bollen gor
samma sak ned till nasta kon.

PROGRESSION: Passa bollen upp till nasta kon. Ta emot med bara insida
vanster/hoger. Ta emot med bara utsida vanster/hoger

INSTRUKTIONER: : Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att
nudda bollen sa manga ganger som mojligt nar de driver. Detta for att
sakerstalla att de alltid har kontroll dver bollen. Traffa bollen med
bredsidan, mitten pa insidan av foten. Spann foten. Den fot som spelarna
INTE passar med (stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka
dit spelaren ska passa.




“Spel mot manga mal”

SYFTE: Trana pa att passa samt att halla bollen inom laget.
TID: 15 min

HUR: Yta 15x12m. Flertalet smé konmal i ytan. Spel, 2 lag spelar mot
varandra. Podng gors genom att passa en medspelare genom valfritt
konmal.

PROGRESSION: Begrénsa antalet touch sa att spelarna blir tvugna att
passa langre passningar istallet for att driva fram till malen.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att lyfta blicken ofta for att hitta
lediga spelare som kan gora poang. Traffa bollen med bredsidan,
mitten pa insidan av foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE
passar med (stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit
spelaren ska passa.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 2
Driva, finta & skjuta



Bollkontrol i kvadrat

SYFTE: Tréana pa att driva och ha kontroll pa bollen
TID: 15 min

HUR: Satt upp en kvadrat. Alla spelare ska vara i kvadraten med
varsin boll. Be spelarna driva runt med bollen i kvadraten pa olika
satt. Om bollen gar utanfor kvadraten maste de gora 5 upphopp.

PROGRESSION: Be de driva med endast hoger, endast vanster.
Bara driva med insida, bara med sula. Be de gora olika finter som
overstegsfint, kroppsfint etc.

INSTRUKTIONER: Hall bollen nara sig nar de driver. Titta upp nar
de kan s& att de far koll p& planen och inte krockar. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




Station 1 Station 2

Passa och skjuta 5 e

SYFTE: Ova pé att driva, finta, passa och skjuta.
TID: 15 min. Ca 7 min per station

HUR: Ovningen bestar av tva olika stationer. Dela upp spelarna jamt
vid de tva stationerna. 3 spelare vid varje station - vid fler spelare:
bygg dubletter av stationerna. Vid férsta stationen ska spelaren driva
med bollen mot de tva orangea konorna. Vid konorna gor de en fint,
driver forbi mot mal och skjuter | mal. Vid den andra stationen startar
spelaren med att passa upp bollen till tranaren. Tranaren passar sedan :
boll in mot mitten framfor spelaren som springer mot bollen och R §
skjuter i mal. X Tranare

PROGRESSION: Testa olika finter. Passa med fel fot.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att
nudda bollen sa manga ganger som majligt nar de driver. Detta for
att sakerstalla att de alltid har kontroll 6ver bollen. Nar de ska skjuta
ska de peka tarna nedat med den fot de skjuter med for att spanna
vristen, den andra foten satts ned brevid bollen och pekar mot mal.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 3
Passa & Skjuta



“Passningar 4 och 4"

SYFTE: Ova pé passningar och precision.
TID: 20 min

HUR: Stall tva konor mittemot varandra med ca 15 m avstand.

Tva spelare staller sig pa varsin av dessa konor med en varsin boll. Tva
spelare staller sig i mitten utan boll. Ena spelaren i mitten ar vand mot
ena konen och andra spelaren dr vind mot den andra konen. Ovningen
startar genom att spelarna i mitten springer mot den kon de &i vénda
mot for att f& en passning av den spelaren. Spelaren i mitten tar emot
bollen och passar tillbaka till spelaren vid konen. Darefter springer
spelarna i mitten och moter spelaren vid motsatt kon och far en
passning av den spelaren. Dar gor dom samma sak, tar emot och
passar tillbaka. Spelarna i mitten jobbar fram och tillbaka i 1 min innan
de byter plats med konspelarna.

PROGRESSION: Ta emot och passa med fel fot. Ta emot med ena
foten, passa med den andra. Ta emot med bara insida/utsida. Vander
upp och passar till den andra spelaren.

INSTRUKTIONER: Traffa bollen med bredsidan, mitten pa insidan av
foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar med
(stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit spelaren ska
passa.




"Sicksack stafett"

SYFTE: Forbattra kroppskontrollen/koordinationen, 6va pa att driva med kontroll samt att
skjuta

TID: 15 min. Ca 7 min per station

HUR: Ovningen bestar av tva olika stationer. Dela upp spelarna jamt vid de tva stationerna. 3
spelare vid varje station - vid fler spelare: bygg dubletter av stationerna for att undvika lang
vantan. Vid forsta stationen star 5/6 konor pa rad med ca en halv m avstand. 5 m framfér sista
konan star ett mal. Stéll garna 2 st extra konor nagon m framfér mal som en “sista linje” man
ej far skjuta efter. Spelarna driver igenom konorna med bollen. Nar spelaren kommit forbi
sista blaa konen skjuter den i mal innan de tva orangea konorna. Nar de har skjutit springer
de ned och stéller sig sist i ledet igen. Vid andra stationen star konorna likt en slalombana
med ca 1/2 m mellanrum. Efter sista konen star malet pa samma satt som forsta stationen.
Spelarna driver slalom forbi konorna med bollen och skjuter sedan mal. Nar de har skjutit
springer de ned och staller sig sist | ledet igen. Nasta spelare startar nar forsta spelare natt
sista kon.

PROGRESSION: Be spelarna driva med bara héger, bara vanster, med insidan av foten, med
sulan av foten etc.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att nudda bollen sa
manga ganger som mojligt nar de driver. Detta for att sakerstalla att de alltid har kontroll dver
bollen.

Station 1

SO%

Station 2




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 4
Finta & 1v1



Driva och finta

SYFTE: Ova pa att driva med bollen och finta.
TID: 15 min

HUR: Bygg en kvadrat med fyra konor. Placera en kon | mitten. Be spelarna
stalla sig pa alla fyra konor forutom den | mitten. 2 spelare bakom varje
kon. Spelaren langst fram vid varje kon har en boll. Alla spelare ska
samtidigt driva in mot konen | mitten. Val framme ska spelarna gora en fint,
ta med bollen till hoger om konan och driva ned mot det ledet och lamna
over bollen.

PROGRESSION: Testa olika finter. Oversteg, kroppsfint, V-fint, Snurrfint etc.
Testa aven varje fint at bada hallen, alltsa att de driver in mot mitten och
sedan gar at vanster ocksa och lamnar over till det ledet.

INSTRUKTIONER: Var tydlig med att spelarna maste tajma sin fint. Ungefar
1 minnan konen ska finten géras. Om det gor den for sent har
motstandaren latt att ta den och om de gor den for tidigt kommer
motstandaren inte luras. Be spelarna dverdriva rorelserna | finten samt
tempovaxla ivag efter att finten ar gjord for att skapa yta bort fran sin
motstandare (konen).




1 mot 1 spel

SYFTE: Trana pa att driva med bollen, finta sin motstandare, ta tillbaka
bollen om man tappar den

TID: 15 min

HUR: En liten plan 5x10 m med tva konmal pa kortsidorna. 1 mot 1
spel. 2 min matcher. Ena spelaren boérjar med bollen och ska forska
driva igenom motstandarens konmal med kontroll. Om motstandaren
tar bollen ska hen forsdka gora samma sak och driva igenom det
andra konmalet. Bygg fler planer brevid varandra sa att alla kan spela
samtidigt, rotera spelare sa att man moter en ny motstandare varje
match.

INSTRUKTIONER: Paminn spelarna om att anvanda sig av finterna de
tranat pa | traningens forsta del. Var extra tydlig kring att det ar ni som
hamtar bollar sa att inte spelarna springer ivag under spelet.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 5
Passningar



“Passningskvadrat”

SYFTE: Trana pa passningar och mottagningar
TID: 15 min

HUR: Bilda en kvadrat med fyra konor. Stéll tva spelare bakom varje
kon. 1 boll ska finnas hos forsta spelaren pa en av de fyra konorna.
Spelaren borjar med att passa till forsta spelaren pa konen rakt upp.
Spelaren tar emot bollen och passar till konen bredvid. Den spelaren
tar emot bollen och passar rakt ned. Alla spelare springer dit man har
passat alltid.

PROGRESSION: Byt hall och be spelarna passa med vanster fot. Be
spelarna bara ta emot med hoger/bara vanster. Be spelarna ta emot
med bara insida/bara utsida. Om nivan behovs hojas ytterligare kan de
genomfdra 6vningen med tva bollar, ena bollen startar i ena hérnet och
den andra startar pa konen diagonal i andra hornet.

INSTRUKTIONER: : Traffa bollen med bredsidan, mitten pa insidan av
foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar med
(stodjefoten) ska vara placerad bredvid bollen och peka dit spelaren
ska passa.




3v3 + 2 joker

SYFTE: Trana pa passningar och hélla bollen inom laget.
TID: 15 min

HUR: Kvadrat 20 x 20m. Dela upp spelarna i tva lag om tre spelare.
Ytterligare tva spelare ar jokrar. Spela 3 mot 3 i ytan. Bollhallande
lag spelar med de tva jokrarna. Uppgiften ar att halla bollen inom
laget.

PROGRESSION: Satt en touchbegransning. Lagg till poang vid var
femte eller tionde passning.

INSTRUKTIONER: Kommunicera mellan de tva bollférande lagen,

ta alltid en ny yta efter spelad passning, ror er for att skapa nya
passningsmajligheter.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 6
Bollkontroll



Bollkontrol i kvadrat

SYFTE: Tréana pa att driva och ha kontroll pa bollen
TID: 15 min

HUR: Satt upp en kvadrat. Alla spelare ska vara i kvadraten med
varsin boll. Be spelarna driva runt med bollen i kvadraten pa olika
satt. Om bollen gar utanfor kvadraten maste de gora 5 upphopp.

PROGRESSION: Be de driva med endast hoger, endast vanster.
Bara driva med insida, bara med sula. Be de gora olika finter som
overstegsfint, kroppsfint etc.

INSTRUKTIONER: Hall bollen nara sig nar de driver. Titta upp nar
de kan s& att de far koll p& planen och inte krockar. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




"Sicksack stafett"

SYFTE: Forbattra kroppskontrollen/koordinationen, 6va pa att driva med kontroll samt att
skjuta

TID: 15 min. Ca 7 min per station

HUR: Ovningen bestar av tva olika stationer. Dela upp spelarna jamt vid de tva stationerna. 3
spelare vid varje station - vid fler spelare: bygg dubletter av stationerna for att undvika lang
vantan. Vid forsta stationen star 5/6 konor pa rad med ca en halv m avstand. 5 m framfér sista
konan star ett mal. Stéll garna 2 st extra konor nagon m framfér mal som en “sista linje” man
ej far skjuta efter. Spelarna driver igenom konorna med bollen. Nar spelaren kommit forbi
sista blaa konen skjuter den i mal innan de tva orangea konorna. Nar de har skjutit springer
de ned och stéller sig sist i ledet igen. Vid andra stationen star konorna likt en slalombana
med ca 1/2 m mellanrum. Efter sista konen star malet pa samma satt som forsta stationen.
Spelarna driver slalom forbi konorna med bollen och skjuter sedan mal. Nar de har skjutit
springer de ned och staller sig sist | ledet igen. Nasta spelare startar nar forsta spelare natt
sista kon.

PROGRESSION: Be spelarna driva med bara héger, bara vanster, med insidan av foten, med
sulan av foten etc.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig genom att nudda bollen sa
manga ganger som mojligt nar de driver. Detta for att sakerstalla att de alltid har kontroll dver
bollen.

Station 1

SO%

Station 2




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




spelformen 7v?
2011 & 2015

TRANINGSUPPLAGG
HASSELBY SK FF

(BASERADE PA SVFF)




Traningsupplagg

TRANING 1 - Passningar

TRANING 2 - Finta och skjuta
TRANING 3 - Driva och finta
TRANING 4 - Passningar/Possession

TRANING 5 - Passningar och anfalla i éverlage
TRANING 6 - Skott



TRANING 1
Passningar



Ajax Triangeln

SYFTE: Trana pa att passa bollen med bada fotterna samt olika typer av
mottagningar.

TID: 15 min

HUR: Satt upp tre konor likt en triangel med ca 5/6 m mellan varje kon.
Mellan varje bla kon ska det finnas "konportar" likt bilden. Placera ut
spelarna pa varje kon. Vid en av de tre konorna ska det finnas en boll. Vid
konen det finns en boll ska det vara tva spelare pa, de andra konorna har
en spelare bakom sig. Ovningen bdrjar genom att spelaren med boll
passar till hogsta blaa konen och sedan staller sig pa den konen de
passade till. Passningen ska ga genom konporten for att 6va pa
precisionen. Spelaren som far bollen goér samma sak ned till nasta kon.

PROGRESSION: Byt hall. Be spelarna bara ta emot med insida/utsida.
Lagg till ett vaggspel forbi varje kon.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att traffa bollen med bredsidan,
mitten pa insidan av foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar
med (stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit spelaren
ska passa.




“Spel mot manga mal”

SYFTE: Trana pa att passa samt att halla bollen inom laget.
TID: 15 min

HUR: Yta 15x12m. Flertalet smé konmal i ytan. Spel, 2 lag spelar mot
varandra. Podng gors genom att passa en medspelare genom valfritt
konmal.

PROGRESSION: Begrénsa antalet touch sa att spelarna blir tvugna att
passa langre passningar istallet for att driva fram till malen.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att lyfta blicken ofta for att hitta
lediga spelare som kan gora poang. Traffa bollen med bredsidan,
mitten pa insidan av foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE
passar med (stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit
spelaren ska passa.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 2
Finta & Skjuta



Bollkontrol i kvadrat

SYFTE: Trana pa att driva och ha kontroll pa bollen
TID: 15 min

HUR: Satt upp en kvadrat. Placera ut ca 8 konor runt omkring i
kvadraten. Alla spelare ska vara i kvadraten med varsin boll. Be
spelarna driva runt med bollen i kvadraten pa olika satt. Om bollen
gar utanfor kvadraten maste de gora 5 upphopp.

Nar det ska riva pa olika satt ska de undvika att nudda de konor
som ar i kvadraten. Nar de ska driva och gora finter ska de driva
mot en av konorna, gora en fint forbi konen och sedan soka upp
en ny kon.

PROGRESSION: Be de driva med endast hoger, endast vanster.
Bara driva med insida, bara med sula. Be de gora olika finter som
overstegsfint, kroppsfint etc.

INSTRUKTIONER: Hall bollen nara sig nar de driver. Titta upp nar
de kan s& att de far koll p& planen och inte krockar. Overdriv finten
sa att motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar
gjord sa att de kommer forbi motstandaren.




"Fint och skott"

SYFTE: Ova p& en fint och att skjuta
TID: 15 min

HUR: Leden startar samtidigt. Spelaren som star forst i ledet driver
mot konan framfor, gor en fint och tar med sig bollen at hoger mot
malet. Val mot mal ska de skjuta. Sen staller de sig i motsatt led.

PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att halla bollen nara sig
genom att nudda bollen sd manga ganger som majligt nar de
driver. Detta for att sakerstalla att de alltid har kontroll 6ver bollen.
Nar de ska skjuta ska de peka tarna nedat med den fot de skjuter
med for att spanna vristen, den andra foten satts ned brevid bollen
och pekar mot mal.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 3
Driva och finta



Driva och finta

SYFTE: Ova pa att driva med bollen och finta.
TID: 15 min

HUR: Bygg en kvadrat med fyra konor. Placera en kon | mitten. Be spelarna
stalla sig pa alla fyra konor forutom den | mitten. 2 spelare bakom varje
kon. Spelaren langst fram vid varje kon har en boll. Alla spelare ska
samtidigt driva in mot konen | mitten. Val framme ska spelarna gora en fint,
ta med bollen till hoger om konan och driva ned mot det ledet och lamna
over bollen.

PROGRESSION: Testa olika finter. Oversteg, kroppsfint, V-fint, Snurrfint etc.
Testa aven varje fint at bada hallen, alltsa att de driver in mot mitten och
sedan gar at vanster ocksa och lamnar over till det ledet.

INSTRUKTIONER: Var tydlig med att spelarna maste tajma sin fint. Ungefar
1 minnan konen ska finten géras. Om det gor den for sent har
motstandaren latt att ta den och om de gor den for tidigt kommer
motstandaren inte luras. Be spelarna dverdriva rorelserna | finten samt
tempovaxla ivag efter att finten ar gjord for att skapa yta bort fran sin
motstandare (konen).




1 mot 1 spel med 2 mal

SYFTE: Trana pa att driva med bollen, finta sin motstandare, ta tillbaka
bollen om man tappar den

TID: 15 min

HUR: En liten plan 5x10 m med tva konmal pa vardera kortsida. 1 mot
1 spel. 2 min matcher. Ena spelaren boérjar med bollen och ska forska
driva igenom motstandarens konmal med kontroll. Om motstandaren
tar bollen ska hen forsdka gora samma sak och driva igenom det
andra konmalet. Bygg fler planer brevid varandra sa att alla kan spela
samtidigt, rotera spelare sa att man moter en ny motstandare varje
match.

INSTRUKTIONER: Be spelarna uttnyttja finterna de tranade pa | den
tidigare 6vningen och anvanda sig av dom for att komma forbi sin
motstandare. Uttnyttja tempovaxlingar och tydliga
riktningsférandringar for att ta sig forbi motstandaren.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 4
Passningar/Possesion



Teknikcirkel

SYFTE: Trana pa att driva med bollen och passa och ta emot
TID: 15 min

HUR: Halften av spelarna stéller sig | en stor cirkel. Andra halften av
spelarna staller sig innanfor cirkeln med varsin boll. Spelarna | cirkeln
springer med bollen mot en av de yttre spelarna. Inre spelaren passar
sedan bollen till den yttre spelaren. Yttre spelare tar emot bollen och
passar tillbaka till inre spelaren som tar emot bollen och passar den
ytterliggare en gang till ytterspelaren. Yttre spelaren tar dad med sig
bollen och driver in | cirkeln medans inre spelaren tar yttre spelarens
plats. Den tidigare yttre spelaren blir da inre spelaren och har samma
uppgift som den tidigare inre spelaren gjorde.

PROGRESSION: Ta emot och passa med bara hoger/bara vanster. Ta
emot med ena afoten passa med andra. Ta emot bollen, gor en
vandning bakat, passa tillbaka. Vid ytterliggare progression kan man
jobba med bollen I luften och att inre spelare far ett kast som hen ska
ta ned pa olika satt.




Pendelspel

SYFTE: Halla bollen inom laget, och 6va pa spelvandningar
TID: 15 min

HUR: Kona en rektangel 15x20m. Dela in spelarna i tva lag. Utse 3
jokrar, en som befinner sig pa plan och tva som star pa varsin
kortsida. Lagen spelar mot varandra och jokrarna ar med
bollhallande lag. Podng gors genom att passa bollen fran ena
jokern pa kortsidan till den andra utan att motstandarna tar bollen
mellan. Bollen far inte ga direkt mellan joker till joker utan maste
ga via en spelare i laget mellan.

INSTRUKTIONER: Kommunicera mellan de bollférande laget och
jokrarna, ta alltid en ny yta efter spelad passning, ror er for att
skapa nya passningsmojligheter.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 5
Passningar & anfalla i overlage



“Passningskvadrat”

SYFTE: Trana pa passningar och mottagningar
TID: 15 min

HUR: Bilda en kvadrat med fyra konor. Stall tva spelare bakom varje
kon. 1 boll ska finnas hos forsta spelaren pa en av de fyra konorna.
Spelaren borjar med att passa till forsta spelaren pa konen rakt upp.
Spelaren tar emot bollen och passar till konen brevid. Dne spelaren tar
emot bollen och passar rakt ned. Alla spelare springer dit man har
passat alltid.

PROGRESSION: Byt hall och be spelarna passa med vanster fot. Be
spelarna bara ta emot med hoger/bara vanster. Be spelarna ta emot
med bara insida/bara utsida. Genomfor 6vningen med tva bollar
samtidigt, ena bollen startar | ena hornet och den andra startar pa
konen diagonal | andra hornet. Lagg till ett vaggspel forbi konen.

INSTRUKTIONER: : Traffa bollen med bredsidan, mitten pa insidan av
foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar med
(stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit spelaren ska
passa.




"3v2 med tva mal"

SYFTE: Trana pa att anfalla i 6verlage och utnyttja passningar for att
ta sig forbi, samt att trana pa att forsvara i underlage

TID: 15 min

HUR: Bygg en plan med 2 pa varje kortsida. Dela in spelarna i tva
lag om tva spelare plus en joker. Jokern ar med bollhallande lag
vilket gor att man ar tre i anfall. Om bollhallande lag tappar bollen
maste de forsvara och joker spelar med laget som vann bollen.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att uttnyttja dverlaget i
anfallspel genom att jobba med vaggspel forbi férsvararna. Sa fort
man tappar bollen maste spelarna direct stalla om till férsvarsspel.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 6
Skott



Driva och finta

SYFTE: Tréna pa att finta
TID: 15 min

HUR: Satt upp 2 konor i samma farg mittemot varandra med ca 10-12 m
avstand. Stall 1 spelare pa vardera kona. Stall en annan fargad kon i mitten
av dessa tva spelare. Be spelarna att samtidigt driva in mot mittenkonen.
Spelarna ska gora en fint i mitten och sedan driva till den konen rakt over.

PROGRESSION: Overstegsfint, kroppsfint, v-fint LANK

INSTRUKTIONER: Hall bollen nira sig nar de driver. Overdriv finten sd att
motstandaren ska luras ordentligt. Tempovaxla efter finten ar gjord sa att
de kommer férbi motstandaren.




1v1 med avslut

SYFTE: Tréna pa att skjuta
TID: 15 min

HUR: Stall upp ett mal. 2-3 spelare star brevid ena stolpen. 2-3 spelare
star vid en kon som ar placerad ca 15 m mittemot malet. Forsta spelaren
brevid passar en boll till forsta spelaren vid konen. Spelaren vid konen tar
emot bollen och ska géra mal, spelaren som passade bollen blir férsvarare
och ska forsoka ta bollen.

PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Uttnyttja finterna de dvade pa | den tidigare dvningen
for att kunna komma forbi forsvararen och komma till avslut.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




spelformen 7v?7
2015

TRANINGSUPPLAGG
HASSELBY SK FF

(BASERADE PA SVFF)




Traningsupplagg

TRANING 1 - Passningar

TRANING 2 - Passningar och possesionspel
TRANING 3 - Teknik och skott

TRANING 4 - Individuellt férsvarsspel
TRANING 5 - Kollektivt férsvarsspel
TRANING 6 - Omstéllningar



TRANING 1
Passningar



Ajax Triangeln + luft

SYFTE: Trana pa att passa bollen med bada fotterna samt olika typer av
mottagningar.

TID: 15 min

HUR: Satt upp tre konor likt en triangel med ca 10m mellan varje kon.
Mellan varje bla kon ska det finnas "konportar" likt bilden. Placera ut
spelarna pa varje kon. Vid en av de tre konorna ska det finnas en boll. Vid
konen det finns en boll ska det vara tva spelare pa, de andra konorna har
en spelare bakom sig. Ovningen bdrjar genom att spelaren med boll
passar till hogsta blaa konen och sedan staller sig pa den konen de
passade till. Passningen ska ga genom konporten for att 6va pa
precisionen. Spelaren som far bollen goér samma sak ned till nasta kon.

PROGRESSION: Lagg till ett vaggspel forbi varje kon. Lagg passningarna i
luften till varandra.

INSTRUKTIONER: Instruera spelarna att traffa bollen med bredsidan,
mitten pa insidan av foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar
med (stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit spelaren
ska passa.




“Trezoner”

SYFTE: Ta emot, passa pa mark/l luft, beslutsfattande
TID: 20 min

HUR: Kona upp en stor rektangel med en mittenzon som ar 3 m djup.
Planen ska besta av tre delar, en mittenzon tva storre rektangulara
zoner. Dela in spelarnai 3 lag. Lag 1 ar i ena storre zonen, lag 2 ari den
andra storre zonen och lag 3 startar i mittenzon. Lagen i de storre
zonerna ar bollhallande och laget i mittenzon ar alltid jagande lag. Om
lag 1 borjar med bollen ska de sla 4 st passningar inom laget innan
deras uppgqift ar att sla over bollen langs marken till lag 2 i den andra
stora zonen utan att lag 3 tar bollen. Nar lag 2 far bollen har de exakt
samma uppgift. Lag 3s uppgift ar att ga in med tva forsvarare i den zon
bollen befinner sig i och forsdka bryta bollen och fa ut den ur stora
zonen. Om de lyckas byter de plats med de laget de tog bollen av,
vilket blir de nya jagande laget.

PROGRESSION: Lat spelarna fa spela dver bollen | luften. Spela med
poang.
INSTRUKTIONER: Kommunicera inom de bollférande laget, ta alltid en

ny yta efter spelad passning, ror er for att skapa nya
passningsmajligheter




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 2
Passningar & Possesionspel



“Passningskvadrat”

SYFTE: Trana pa passningar och mottagningar
TID: 15 min

HUR: Bilda en kvadrat med fyra konor. Stall tva spelare bakom varje
kon. 1 boll ska finnas hos forsta spelaren pa en av de fyra konorna.
Spelaren borjar med att passa till forsta spelaren pa konen rakt upp.
Spelaren tar emot bollen och passar till konen bredvid. Den spelaren
tar emot bollen och passar rakt ned. Alla spelare springer dit man har
passat alltid.

PROGRESSION: Byt hall och be spelarna passa med vanster fot. Be
spelarna bara ta emot med hoger/bara vanster. Be spelarna ta emot
med bara insida/bara utsida. Genomfor 6vningen med tva bollar
samtidigt, ena bollen startar | ena hornet och den andra startar pa
konen diagonal | andra hornet. Lagg till ett vaggspel forbi konen.

INSTRUKTIONER: : Traffa bollen med bredsidan, mitten pa insidan av
foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar med
(stodjefoten) ska vara placerad bredvid bollen och peka dit spelaren
ska passa.




Possesionspel med tre
lag

SYFTE: Trana pa att behélla bollen inom laget
TID: 20 min

HUR: Kona en rektangel. Dela upp laget i tre olika lag, alla tre lag
ska befinna sig utspridda i rektangeln. Lag 1 och lag 2 ar
bollhallande lag och har som uppgift att halla bollen inom lagen.
Lag 3 har som uppgift att ta bollen. Om lag 3 tar bollen av nagon i
exempelvis lag 2, kommer lag 2 direkt att bli det jagande laget och
lag 1 och 3 blir bollhdllande lag.

PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Kommunicera mellan de tva bollférande lagen,
ta alltid en ny yta efter spelad passning, ror er for att skapa nya

passningsmojligheter.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 3
Teknik & Skott



Teknikcirkel

SYFTE: Trana pa att driva med bollen och passa och ta emot
TID: 15 min

HUR: Halften av spelarna stéller sig | en stor cirkel. Andra hélften av
spelarna staller sig innanfor cirkeln med varsin boll. Spelarna | cirkeln
springer med bollen mot en av de yttre spelarna. Inre spelaren passar
sedan bollen till den yttre spelaren. Yttre spelare tar emot bollen och
passar tillbaka till inre spelaren som tar emot bollen och passar den
ytterliggare en gang till ytterspelaren. Yttre spelaren tar da med sig bollen
och driver in | cirkeln medans inre spelaren tar yttre spelarens plats. Den
tidigare yttre spelaren blir da inre spelaren och har samma uppgift som
den tidigare inre spelaren gjorde.

| LUFTEN

PROGRESSION: Ta emot och passa med bara hoger/bara vanster. Ta emot
med ena afoten passa med andra. Ta emot bollen, gor en vandning bakat,
passa tillbaka. Vid ytterliggare progression kan man jobba med bollen |
luften och att inre spelare far ett kast som hen ska ta ned pa olika satt.




Spelare 3

e

“Avslut pa 1 touch”

SYFTE: Trana pa omstallningar fran forsvar till anfall och anfall till
forsvar

TID: 15 min -@

HUR: Placera spelare med boll 5 m brevid bada stolparna pa ett Spelare 2
led med 2-3 spelare. Placera 2 konor pa vardera sida planen 10 m
nedanfor mal och 7 m ut mot kanten. Be 2-3 spelare stélla sig
bakom varje kon. Ovningen startar genom att férsta spelaren till
hoger (spelare 1) om malet passar en hard passning in mot
straffounkten. Samtidigt gor den spelare som star snett mittemot
spelare 1 (spelare 2) en baglépning in mot bollen och skjuter med
hoger fot pa 1 touch. Nasta varv passar spelare 3 en likadan
passning till en [6pande spelare 4 som skjuter med vanster. Man
byter plats med den som passade en. Efter ndgra minuter byter
man plats pa leden sa alla far skjuta med bada fotterna.

INSTRUKTIONER: Spann foten du skjuter med genom att trycka
ned tarna. Satt den andra foten bredvid bollen och peka den mot
mal.

Spelare 1

Spelare 4




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 4
Individuellt forsvarsspel



Driva och finta

SYFTE: Ova pa att driva med bollen och finta.
TID: 15 min

HUR: Bygg en kvadrat med fyra konor. Placera en kon | mitten. Be spelarna
stalla sig pa alla fyra konor forutom den | mitten. 2 spelare bakom varje
kon. Spelaren langst fram vid varje kon har en boll. Alla spelare ska
samtidigt driva in mot konen | mitten. Val framme ska spelarna gora en fint,
ta med bollen till hoger om konan och driva ned mot det ledet och lamna
over bollen.

PROGRESSION: Testa olika finter. Oversteg, kroppsfint, V-fint, Snurrfint etc.
Testa aven varje fint at bada hallen, alltsa att de driver in mot mitten och
sedan gar at vanster ocksa och lamnar over till det ledet.

INSTRUKTIONER: Var tydlig med att spelarna maste tajma sin fint. Ungefar
1 minnan konen ska finten géras. Om det gor den for sent har
motstandaren latt att ta den och om de gor den for tidigt kommer
motstandaren inte luras. Be spelarna dverdriva rorelserna | finten samt
tempovaxla ivag efter att finten ar gjord for att skapa yta bort fran sin
motstandare (konen).




“Forsvarsspel med tva
mal”
SYFTE: Trana pa individuellt forsvarsspel

TID: 15 min

HUR: Stall upp tva mal. En kon mellan malen dar forsvarae bildar
ett led och en kon 20 m mittemot dar anfallare bildar ett led (max 3
spelare per led). Anfallaren borjar med att driva mot forsta
forsvararen. Anfallaren ska gora mal i ett av malen, forsvararen ska
ta bollen.

PROGRESSION: Andra placeringen pé& anfallarnas kon s& de startar
pa sidan av planen for att trana pa forsvarsspel ur en annan vinkel.

INSTRUKTIONER: Forsvararen ska halla sig ungefar en armlangds
avstand fran anfallare. Forsvararen staller sig lite snett mot
anfallarens samre fot och forsoker styra hen ut mot kanten av
planen bort frdn mal. Forsvararen forsoker bryta bollen forst nar
anfallaren far en dalig touch, bollen hamnar for langt infran
spelaren, anfallaren vander ryggen mot mal och blir felvand eller
om anfallaren hamnar for nara mal.




“Spel 3v3"

SYFTE: Ova pa att spela match

TID: 20 min

HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta [6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 5
Kollektivt forsvarsspel



“Passningar 4 och 4"

SYFTE: Ova pa passningar och precision.
TID: 20 min

HUR: Stall tva konor mittemot varandra med ca 15 m avstand.

Tva spelare staller sig pa varsin av dessa konor med en varsin boll. Tva
spelare staller sig i mitten utan boll. Ena spelaren i mitten ar vand mot
ena konen och andra spelaren ar vand mot den andra konen Ovningen
startar genom att spelarna i mitten springer mot den kon de ar vanda
mot for att fa en passning av den spelaren. Spelaren i mitten tar emot
bollen och passar tillbaka till spelaren vid konen. Darefter springer
spelarna i mitten och moter spelaren vid motsatt kon och far en
passnhing av den spelaren. Dar gor dom samma sak, tar emot och
passar tillbaka. Spelarna i mitten jobbar fram och tillbaka i T min innan
de byter plats med konspelarna.

PROGRESSION: Ta emot och passa med fel fot. Ta emot med ena
foten, passa med den andra. Ta emot med bara insida/utsida. Vander
upp och passar till den andra spelaren.

INSTRUKTIONER: Traffa bollen med bredsidan, mitten pa insidan av
foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar med
(stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit spelaren ska
passa.




Kollektiv atererovning

SYFTE: Ova pé press/tackning | forsvarsspelet
TID: 20 min

HUR: Bygg en stor kvadrat med en mindre kvadrat i. Placera spelarna
(max 2 per sida) pa varje sida rektangeln. 2 spelare ska befinna sig i
mitten (forsvarare). Spelarna pa kanterna ska forsoka sla passningar till
varandra genom den lilla kvadraten for att fa poang. Forsvararna i

mitten ska forhindra passningar genom lilla kvadraten. Byt forsvarare
efter 2/3min.

INSTRUKTIONER: Instruera forsvararna att en pressar bollhallaren, den
andra spelaren tacker ytan bakom sa att det inte finns ndgon ledig lucka
| kvadraten att spela igenom. Om bollen spelas till en annan spelare ar
det den narmsta forsvararen som pressar och den forsvarare langst bort
fran bollhallare tacker ytan bakom for att forhindra genomspel.

S%
o

Forsvarare

o

Forsvarare




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att tréana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.




TRANING 6
Omstallningar



“Passnings Y"

SYFTE: Ova pa passningar och mottagningar
TID: 20 min

HUR: Satt upp konor likt ett Y med 10 m mellan varje kon (se bild). Stall
en spelare pa varje kon férutom pa den forsta langst ned dar det kan
std 3 stiett led. Forsta spelaren vid konen langst ned startar med boll
(Spelare 1). Hen passar mitten spelaren rakt framfor (Spelare 2). Spelare
2 passar tillbaka bollen till spelare 1 som sedan slar en diagonal
passning upp till hogsta konen till hoger (Spelare 3). Spelare 3 tar emot
bollen och passar en diagonal djupledspassning till spelare 4. Spelare
4 tar emot bollen och driver ner till forsta konen, lamnar dver bollen
och staller sig sist i ledet. Spelare 1 gar till spelare 2 kon. Spelare 2 gar
till spelare 3 och spelare 3 gar till spelare 4.

PROGRESSION: Byt hall. Lagg till vaggspel mellan spelare 2 och 3.
Lagg den tredje passen mellan spelare 1 och 3 | luften.

INSTRUKTIONER: Traffa bollen med bredsidan, mitten pa insidan av
foten. Spann foten. Den fot som spelarna INTE passar med
(stodjefoten) ska vara placerad brevid bollen och peka dit spelaren ska
passa.

~
Se%
Spelare 4




“3v2 omstallningar”

SYFTE: Ova pé att snabbt stalla om fran anfall till forsvar
TID: 20 min

HUR: Satt upp en plan med tva mal. Bilda tva lag. Lag 1 placerar
sig vid ett av malen vid vardera stolpe. Lag 2 gor samma sak vid
motsatt mal. Bollar ar placerad vid stolparna. Bada lagen har en
"fast anfallare" som stér pa varsin langsida vid halvplan. Lag 1
startar genom att kliva in pa planen med 2 anfallare som passar till
den fasta anfallaren som da aktiveras i spel. Lag 2 kliver in med tva
forsvarare utan boll. Lag 1 har som uppgift att géra mal och lag 2
ska forhindra mal. Nar bollen ar ute kliver lag 1s fasta anfallare av
plan och de andra 2 anfallarna blir forsvarare. Lag 2s forsvarare
kliver av och de startar med 2 nya anfallare som passar bollen till
den fasta anfallare. Nu ar det ombytta uppgifter for lagen.

(Anfall->forsvar->vila)

INSTRUKTIONER: Starta igang bollen for att uttnyttja ett
oorganiserat forsvar. Sa fort bollen gar ut/i mal stall direkt om till
forsvar.




“Spel 5v5"

SYFTE: Spelet syftar till att trana pa bade anfallsspel och
forsvarsspel

TID: 20 min
HUR: Yta 15x12m, 2 sma mal. Spel 3 mot 3
PROGRESSION:

INSTRUKTIONER: Instruera de att passera motstandare for att
komma till avslut och géra mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att ta
bollen. Spelarna bor sjalva fa hitta |6sningar for hur de pa basta
satt kan fullfolja de har uppgifterna.

| Ett tips ar att alltid uppmuntra spelarna att anvanda sig av de man
fokuserat pa tidigare i traningen i matchspelet.
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