Fardighetsovningar

Dessa 6vningar fokuserar pa att forbattra specifika fotbollsfardigheter som dribbling, passning och
skott. Spelarna tranar upprepade ganger for att bli battre pa grundlaggande tekniker.

Ajax-0vningen

e Bilen

e Finns pa kanten

e Flytta blomman

e Fotbollssumo

e Fotvolleyboll

e Genomskararen

e Honsgarden
e HOrntraning

e Inlaggsdévning
e Karusellen

e Kon-stafett

e Kungen i djungeln

e Kvadrat-klockan

e Kvadrat-kull

e Ldngpassningar

e MAl i bortre
e Mal-slalom
e Nummerboll

e Passningskompisar

e Passningsstafett

e Passningsstjarnan

e Pendeltaget
 Pong

e Prickboll

e Skydda bollen

e Stople-jaga



e Teknikcirkel

e Tjuv och polis

e Traffa natet

e Triangelpassningar

e Triangelskott

e Vem ar radd for llestedt?

e Visa var

e Zlatan-6vningen

e Zombierally



Ajax-0vningen

En 6vning inspirerad av Ajax for att forbattra rérelse utan boll, passningsspel, vaggpassningar och
kommunikation.

Formagor

| denna 6vning, som skamlost stulits fran Ajax Instagram, trénas rorelse utan boll, passningsspel,
vaggpassningar och kommunikation.

Syfte

Syftet med dvningen ar att fa en ett bra rorelsemonster utan boll och bli battre pa att passera
motstandare med hjalp av vaggpassningar och skapa goda fotbollsvanor, som att géra sig spelar,
std rattvand och ta emot bollen forbi kroppen for att snabbt kunna spela vidare.

Forberedelser

e Markera en kvadrat med koner, cirka 3x3 meter
e Dela in spelarna i grupper om minst tre


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-ajax-vningen-015.jpg
https://www.instagram.com/p/DGpWWV6Nc9W/?igsh=MWowcmExN3Rpd2dsaA==

e Ge varje grupp en boll

e Placera spelarna enligt féljande:
o En spelare pa varje sida av kvadraten
o En startspelare vid sidan om (se bild)

Genomfbrande

1. Startpassning och lopning
 Spelare 1 (utanfér kvadraten) tar emot en diagonal passning fran spelare 2
e Direkt efter passningen bdérjar spelare 2 sin 16pning in i kvadraten
2. Vaggpassning och byte av position
e Spelare 1 slar en vaggpassning in i kvadraten till den I6pande spelaren 2
e Spelare 1 tar dver platsen dar spelare 2 startade
3. Passning till nasta spelare
 Spelare 2 passar vidare till spelare 3 pa andra sidan av kvadraten
e Spelare 2 gar sedan ut och staller sig vid sidan av kvadraten
4. Upprepning at andra hallet
e Spelare 3 passar diagonalt till spelare 2
e Spelare 3 paborjar sin 16pning in i kvadraten
5. Cykeln fortsatter

Instruktioner

e Spelarna ska anvanda bade rost och kroppssprak for att tydligt visa var de vill ha bollen
och underlatta passningsspelet.

e Nar en spelare backar ut fran kvadraten ska den vara vand mot spelet for att ha maximal
Overblick och alltid vara spelbar for sina medspelare.

 Passningarna ska vara laga, harda och precisa. Passaren har ansvaret for att géra det
enkelt for mottagaren att ta emot och spela vidare.

e Mottagaren ska ta emot bollen forbi kroppen till ratt fot for att snabbt kunna spela vidare.
Exempel: om bollen kommer fran vanster, ta emot med hoger fot for att direkt kunna sla
nasta passning.

e Uppmuntra spelarna att se konerna som motstandare som ska passeras. Det ger en
tydligare forstaelse for dvningens syfte och hur rérelse och vaggpassningar anvands i
matchsituationer.

Tips

o Byt garna hall efter ett tag for att tréna mottagning med bada fotterna. En annan variant
ar att alltid g ut pa samma sida av kvadraten for att varannan gang 6va héger och
varannan gang vanster fot.

e GOr garna dvningen i samband med andra 6vningar som anvander en liten kvadrat for att
slippa rigga om. Exempelvis:



o Kina-rondo

o Kvadrat-klockan

o Kvadrat-kull

Progression

Borja i lugnt tempo med tva touch

Anvand fler spelare och bilda kder pa varje sida

Ho6j tempot och minska antalet spelare (till helst bara tre) for att maximera antalet
bolltouch

Spela med en touch for att 6ka svarighetsgraden

https://www.youtube.com/embed/cFArZ]QrzDs?si=IXVxd8b3jTBcZ2Gi



https://modo.elava.se/books/ovningar/page/kina-rondo
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/kvadrat-klockan
https://modo.elava.se/books/ovningar/page/kvadrat-kull
https://www.youtube.com/embed/cFArZJQrzDs?si=lXVxd8b3jTBcZ2Gi

Bilen

Detta ar en riktig klassiker i MoDo-sammanhang. Denna 6vning fokuserar pa bollkontroll, dribbling,
koordination och snabba reaktioner. Genom att introducera olika kommandon 6var spelarna pa att
folja instruktioner snabbt och korrekt samtidigt som de hanterar bollen i en begransad yta.

Syfte

Syftet ar att forbattra spelarnas kontroll dver bollen, deras formaga att reagera pa instruktioner
snabbt, och att minska antalet kollisioner nar flera spelare ror sig pa en liten yta. Dessutom tréanar
ovningen bade grov- och finmotorik, vilket ar viktigt for fotbollsspelare. Detta ar en mycket viktig
ovning som garna far hdnga med langt upp i aldrarna.

Forberedelser

Forbered en relativt liten yta for 6vningen. Markera granserna tydligt sa att spelarna vet var de kan
réra sig. Alla spelare ska ha en boll var, och tréaning ska ske pa en plan dar de har tillrackligt med
utrymme att réra sig, men inte sd mycket att de aldrig tvingas undvika andra spelare.

Genomforande

Samla spelarna med varsin boll pd den markerade ytan. Ge enkla kommandon som spelarna ska
utféra medan de ror sig runt i omradet. Borja med enkla kommandon (grén, rod, turbo, hoger,
vanster, crash, vand, tanka) och introducera svarare kommandon efterhand som spelarna blir mer
bekvama med évningen.

Instruktioner

Ge tydliga instruktioner om vad varje kommando innebar och visa hur man utfér dem. Paminn
spelarna om att halla huvudet uppe och vara medvetna om andra spelare pa planen. Férs6k halla
tempot i 6vningen ganska hoégt och uppmuntra dem att félja kommandona sa snabbt som mojligt
utan att forlora kontrollen 6ver bollen.

Enkla kommandon

e Gron: Driv bollen lugnt framat med vristen och tarna nedat

e Gul: Dribbla framat med manga sma latta bolltouch

» Réd: Stoppa bollen och sta stilla

e Turbo: Driv bollen sa snabbt som mdjligt, med langa touch, fortfarande med tarna nedat



e Crash: Stanna bollen och “ramla” forsiktigt ner pa marken

e Tanka: Spring snabbt med bollen till narmsta stolpe

e Vindrutetorkare: Passa bollen fram och tillbaka mellan dina fotter
e Blinkers: Driv bollen och gor dverstegsfinter

o Dackbyte: Byt boll med ndgon annan

Kroppsdelar

Om man vill kan man ocksa introducera kroppsdels-kommandon. Om man ropar ut "6ra"
exempelvis ska spelaren réra bollen med sitt 6ra. Du kan ocksa |ata enskilda spelare valja
kroppsdel.

Siffror

Om man vill man man introducera siffror. Om man ropar ut "fyra!" exempelvis, da ska man bilda en
ring med tre andra med fyra bollar bollar i mitten. De som blir éver straffas med att géra upphopp
exempelvis.

Biltjuv
Man kan ocksa ropa ut "... ar biltjuv!". Da blir den personen en biltjuv som ska férsoka sparka ut de
andras bollar tills du ropar nasta kommando. Exempelvis "Karin ar biltjuv!". Da ska Karin jaga.

Ytterligare kommandon

e Punktering héger: Anvand vanster fotsula for att rulla bollen

Punktering vanster: Anvand hdger fotsula for att rulla bollen

Backa: Dra bollen bakat genom att rulla den med sulan pa foten

Vaxla: Dra bollen bakat med ena foten och klacka den bakom den andra

Sladda: Kor slalom mellan koner

Veja: Gor valfri fint

Sicksack vanster: Anvand varannan insida och varannan utsida med vanster fot
Sicksack hoger: Anvand varannan insida och varannan utsida med hoger fot

e Snurr: Gor en piruett med bollen
« Jonglera: Forsok att trixa med bollen sa manga ganger du kan

Progression

For att utveckla évningen och géra den mer utmanande kan du:

Lat en av spelarna, forra matchens kampe eller lagkapten exempelvis, ropa ut
instruktionerna.

Minska utrymmet for att uppmuntra snabbare reaktioner och battre bollkontroll.

Infér moment av samarbete, som passning mellan spelare eller lagbaserade uppgifter.
Lagga till hinder pa planen som spelarna maste undvika.






Finns pa kanten

Ovningen tréanar kommunikation, vdggspel, passningar, 16pningar, inldgg och avslut. Spelarna
utvecklar sin formaga att anvanda bade verbal och icke-verbal kommunikation, precis
passningsteknik, och att tajma I6pningar. Yttern dvar pa att sld inldgg och backen pa att avsluta
direkt pa ett tillslag.

Syfte

Syftet ar att visa pa ett bra alternativ nar man fastnar i en grot i mitten, dé kan man spela bakat
och darefter bredda spelet pa kanten. Fler syften &r att forbattra samarbetet mellan ytter och back
genom tydlig kommunikation och effektiv rérelse. Ovningen hjilper spelarna att fatta snabba
beslut, utveckla spelforstaelse och tekniska fardigheter under matchlika férhallanden.

Forberedelser

e 1 mal

e 4-12 spelare

e 4 koner: tva for att markera startpositioner for ytter- och backled, en for att markera vart
passet emot kanten ska slas, och en for att markera omradet darifran inlagg ska slas. Vill
man skapa en mer verklighetstrogen upplevelse, och har tillgang till linjer, kan man
skippa de tva koner man ska runda

e Minst halften sa manga bollar som spelare

e Malvakt (fér progressionsniva)

Genomfbrande

« Backens signal: Backen ropar "Har!" eller "Jag finns!" nar bada spelarna ar redo for att
inleda 6vningen.

e Passning och lopning: Yttern passar bollen till backen och I6per direkt ut mot sidlinjen
for att skapa bredd.

 Ytterns signalering: Yttern som ropar "Har!" eller "Jag finns!" och haller yttern upp
ena handen och pekar med den andra for att signalera var hen vill ha bollen:
o Pa fotterna: Yttern pekar pa sina fotter fér en kort passning.
o I djupled: Yttern pekar framat ldngs kanten for en langre passning.

« Passning fran backen: Backen spelar bollen till yttern baserat pa ytterns signalering.

« Inlagg och avslut: Yttern tar med sig bollen i fart och slar ett inlagg mot backen, som
I6per in i straffomradet och avslutar direkt pa ett tillslag.



« Rotation: Efter avslutet byter spelarna plats. Yttern gar till backens led, och backen gar
till ytterns led.

Instruktioner

» Fér backen: Backen maste ropa for att signalera att hen ar spelbar innan passningen
kommer. Passningen tillbaka till yttern ska ske snabbt och med precision for att halla
spelets flyt.

o For yttern: Yttern maste halla sig i rérelse och signalera tydligt med ena handen uppe
och den andra handen for att visa var bollen ska slds - antingen pa fotterna eller i djupled.
Ena axeln ska vara riktad emot backen, den andra framat och yttern ska ta emot bollen
med foten narmast sidlinjen - férbi kroppen.

e LOpning: Yttern bor i sin I6pning ut mot kanten och hela tidem halla kontakten med
backen och ta emot den med ryggen mot sidlinjen.

« Fér passningar och inldgg: Fokus pa exakta och snabba passningar som haller
spelrytmen, och yttern ska sla inldgg utan att stanna. Backen avslutar pa ett tillslag.

o FOr inlagg: Yttern tranar pa att sld exakta inlagg till backen som avslutar med ett tillslag.

Progression

» Val av sida: Placera konerna centralt pa planen sa att yttern kan valja om hen vill ga at
hoger eller vanster efter passningen. Detta utvecklar ytterns beslutsfattande och backens
formaga att Iasa spelet.

e Tavling: Om man vill géra det till tavling mellan tva lag gar det alldeles utmarkt (se
bilden). Da delar man upp spelarna i tva lag med minst 4 spelare i varje lag, sa kan de
kolla hur manga mal de hinner géra pa 5 minuter. Nar bollen skjutits mot mal hamtar
skytten sin boll, springer tillbaka till kon och nuddar framférfarande spelare rygg. Da far
nasta anfall startas.



Flytta blomman

Denna 6vning tréanar spelarnas spelforstaelse genom att de Iar sig tolka bollens position och flytta
sig som en enhet. De utvecklar sitt positionsspel genom att halla ratt avstand mellan lagdelarna
och behalla formationen under forflyttning. Ovningen starker deras kommunikation och férmaga
att snabbt vaxla mellan férsvar och anfall. Spelarna lar sig ocksa att alltid vara pa ratt sida av
bollen i férsvar.

Syfte

Ovningen lar spelarna att snabbt och organiserat inta férsvars- och anfallsformationer. | férsvar ska
laget vara kompakt och halla sig pa ratt sida av bollen. | anfall ska laget bredda spelet, dar
backarna ofta backar och skapar ett stérre utrymme mellan sig for att ge laget battre
speluppbyggnad. Vid bollférlust ska den som tappade bollen direkt forséka vinna tillbaka den,
medan resten av laget snabbt intar sina férsvarspositioner i "Lilla blomman". Poangtera att det ar
viktigare att halla ratt position an att ta bollen.

Forberedelser

¢ Planstorlek: Halvplan eller anpassad yta.
» Spelare: 6 utespelare (ingen malvakt).
e Tranare: 2-4 tranare med varsin boll, placerade runt planen.

Genomforande

1. Forsvar - "Lilla blomman"
En tranare lyfter sin boll och ropar "Lilla blomman!".
Laget flyttar sig som en enhet och haller formationen:

o Backarna (2) star tatt ihop och och ténker att de tacker varsin stolpe.

o Centern (1) placerar sig framf6ér backarna och haller ihop laget.

o Yttern pa bollens sida (1) pressar bollféraren.

o Yttern pa motsatt sida (1) faller in bredvid backlinjen.

o Forwarden (1) pressar bollféraren fram till mittlinjen, dar centern tar éver.
Tank pa att alltid skydda mitten och att styra ut motstdndaren emot kanten.
Nar alla star bra godkanner tranaren blomman.

2. Snabb forflyttning i féorsvar
e Nasta tranare lyfter sin boll och ropar "Lilla blomman!".
e Laget flyttar sig som en enhet till den nya bollpunkten, utan att bryta formationen.
e Nar alla star bra godkanner tranaren blomman.



3. Anfall - "Stora blomman"
e En tranare ropar "Stora blomman!" och kastar bollen till en spelare.
e Laget sprider ut sig:
o Yttrarna (2) I6per ut mot sina kanter.
o Backarna (2) backar och skapar storre avstand mellan sig.
o Centern (1) placerar sig centralt och styr spelet.
o Forwarden (1) ror sig langst fram och soker ytor.
4. Snabb vaxling mellan anfall och forsvar
e Nar en tranare ropar "Lilla blomman!" igen, intar laget snabbt
férsvarsformationen.
e Poangtera att vid bollférlust i match:
o Den som tappade bollen pressar direkt.
o Alla andra intar direkt sina forsvarspositioner.

Instruktioner

 "Flytta som ett lag - hall ihop i férsvar, bredda i anfall!"

 "Backar, sta tatt i forsvar och tack stolparna!"

 "Centern, var mellan bollen och malet"

e "Yttrar, pressa om bollen ar pa er kant, annars fall in bredvid backarna!"
e "Forward, pressa tills mittlinjen - sedan tar centern éver!"

 "Hall er alltid pa ratt sida av bollen i forsvar!"

e "Skydda mitten, styr ut dem emot kanten!"

Progression

1. Tidsbegransning - Rakna ner! Spelarna har max fem sekunder att inta sin position.

2. Spelare tar rollen som tranare - Lat andra spelare ta rollen som tranare och godkanna
positionerna.

3. Anfallsmoment - Efter "Stora blomman" far laget anfalla och férséka géra mal.

4. Lagg till malvakt - Malvakten styr sina backar i forsvaret och hjalper till som "stammen"
i den stora blomman.

https://www.youtube.com/embed/ SyZIzHUONE?si=LvfUQO0qZrBVbCPLK



https://www.youtube.com/embed/_SyZIzHU0NE?si=LvfUQ0qZrBVbCPLK

Fotbollssumo

| den har enkla dvningen trénas narkamp badde med och utan boll. Det &r helt enkelt
sumobrottning, men med fotbollsregler. S precis som i sumobrottning ska man trénga ut
motstandaren ur omradet. Men till skillnad fran i sumo far man inte anvanda handerna till att
knuffa eller dra i motstandaren, utan det ar axel emot axel som galler. Da 6vningen genomfors
som en turnering dar vinnarna moéter vinnare slipper stora kraftiga spelare stallas emot mindre
spelare. Pa s& satt tranar alla spelare pa sin niva

Syfte

Syftet ar att gora spelarna bekvédma och vana att ga in i fysisk narkamp. Fotboll ar en fysisk sport
dar kroppskontakt ar tilldten, och har man inte lart sig att anvanda sin kropp i narkamper okar
skaderisken om man stalls emot ett fysiskt lag.

Forberedelser

e Mat upp rutor pa ca 2*2 m med koner i en rad. Halften sa manga rutor som det finns
spelare.

 Dela upp spelarna tva och tva och ge varje par en av rutorna

e Forklara reglerna och visa vilken typ av kontakt som ar okej och inte i fotboll


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-fotbollssumo-026.jpg

Regler

1. Man far inte knuffas, brottas, halla i eller slass
2. Man far ett poang om man lyckas knuffa ut motstandaren ur omradet
3. Forst till tva poang vinner matchen

Genomfodrande

1. Starta matcherna samtidigt

2. Spelarna haller sjalva rékningen och utser en vinnare

3. Vinnaren flyttar darefter till rutan ett steg till hdger och forloraren till rutan ett steg till
vanster

4. En ny matchomgang startas

Instruktioner

e Sta lagt och bredbent med béjda ben med sidan emot din motstandare

« Placera dig sa att du hela tiden star mellan bollen och motstandaren

e Anvand dina starka armar som skdéldar for att halla bort motstandaren som pa bilderna
nedan

e Luta dig emot motstandaren for att halla den borta fran bollen

e Var forst med att skapa kontakt

Progression

1. Nar spelarna forstatt hur matcherna gar till kan du lagga till varsin boll. Man far nu ett
poang om man lyckas peta ut motstdndarens boll ur omradet. Bollen maste alltsad skyddas
till varje pris. Med kroppen.

Video

https://www.youtube.com/embed/EecabscnllE?si=SagvuPcVpESEMGCm



https://www.youtube.com/embed/Eeca6scn1IE?si=SagvuPcVpESEMGCm

Fotvolleyboll

Spelarna lar sig att ta emot och kontrollera bollen med en touch, vilket utvecklar deras forsta
touch. De tranar samtidigt pa att sld harda och exakta markpassningar for att forbattra sin
passningsprecision. Under évningen tvingas de snabbt anpassa sig efter motstandarens
passningar, vilket starker deras beslutsfattande.

Syfte

Ovningen syftar till att forbattra passningsspel och bollkontroll under press. Genom att enbart
tilldta markpassningar tvingas spelarna att vara extra noggranna med bade passningsprecision och
mottagning. Ovningen innehaller ett tdvlingsmoment som dkar engagemanget och gér traningen
rolig och intensiv.

FOrberedelser

1. Zoner: Varje plan delas in i tvda andzoner (ca 3 meter i kvadrat) och en neutral zon i
mitten (ca 6-8 meter).

2. Lagindelning: Spela 1 mot 1, men prova garna ocksa 2 mot 2 med varannan touch for
att 1agga till ett element av samarbete.

3. Bollar: En boll per spelplan.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-fotvolleyboll-016.jpg

Genomforande

1. Spelarna star i sina respektive dndzoner och spelar mot spelaren mittemot.

2. Spelet startar med att ena spelaren slar en hard och exakt markpassning till
motstandaren.

3. Mottagaren har tva touch pa sig att fa dver bollen och bollen maste hela tiden stanna
inom andzonen.

4. Spelet fortsatter sa tills ndgon antingen missar en passning eller misslyckas att kontrollera
bollen.

5. Malet ar att fa motstandaren att géra misstag genom harda passningar till svara delar av
kvadraten.

Poangrakning:

e Spelaren far poang om:
o Motstdndaren misslyckas med att kontrollera bollen, och den lamnar deras dndzon.
o Motstandaren anvander fler an tva tillslag.
o Motstandarens passning missar den egna andzonen.
e Spelet kan avgdras genom att:
o Forst till 5 poang vinner.
o Spela i 3 minuter och dar sidan med flest poang vinner.
e Efter varje match kan spelarna rotera och moéta nya motstandare.

Instruktioner

Endast markpassningar ar tillatna.

Man far inte ta emot bollen med foten ovanpa bollen.

Forsta touchen maste halla bollen under kontroll inom andzonen.

Uppmuntra harda och precisa passningar for att satta press pa motstandarna.

Progression

o Tvinga spelarna att anvanda sin "svaga" fot vid mottagning eller passning.

 Lagg till ytterligare en spelare: Tva spelare ska nu samarbeta och de far bara réra
bollen varannan gang.

« Andra andzonen: Gor dndzonerna mindre for att 6ka svarighetsgraden. Stora &ndzoner
uppmuntrar till hardare passningar och tvartom.

o Andra avstandet: Gor avstandet stérre eller mindre for att 6ka svarighetsgraden for
passning respektive mottagning.

e Herren pa tappan: For att lagga till ytterligare ett tavlingsmoment kan man lata
vinnaren i varje match flytta ett steg till héger, och foérloraren ett steg till vanster (om det
gar).



Video

https://www.youtube.com/embed/u9gP)]Xms]lI?si=AznUIubFk9G cZaE



https://www.youtube.com/embed/u9qPJXmsJlI?si=AznUIubFk9G_cZaE

Genomskararen

| 6vningen tranas flera viktiga férmagor. Spelarna utvecklar sin passningsférmaga genom att sla
precisa passningar langs marken férbi motstandare i mittzon. De arbetar med rérelse utan boll for
att skapa passningsvinklar och éppna upp spelbara ytor. Ovningen kraver att spelarna laser spelet
och avgor nar det ar ratt lage att sld en genomskarare, vilket utvecklar deras speluppfattning.
Samarbete ar centralt, da lagkamraterna behdver kombinera och vaxla spel for att hitta spelvagar.
Forsvararna i mittzonen tranar pa att tacka passningslinjer, ldsa spelet och samverka som en enhet
for att forhindra genombrott.

Syfte

Syftet ar att utveckla spelarnas formaga att bygga upp anfall genom mittfaltet och sld passningar
genom motstandarlagets férsvarslinje. Ovningen speglar moment fr&n match dar det géller att
hitta ratt 1age for att spela bollen igenom en kompakt mittzon. Spelarna tranar ocksa pa att
forsvara som en enhet i centrala ytor.

FOrberedelser


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-genomskraren-001.jpg

e Anvand koner for att dela in en rektangular plan i tre lika stora zoner: ytterzon - mittzon -
ytterzon.

e Justera planens totala storlek utifran gruppens niva. Mindre plan gynnar férsvar, storre
plan gynnar anfall.

e Dela in spelarna i tre lag med 3-4 spelare per lag.

e En boll i spel.

o Ett lag borjar i mittzonen som forsvarare, de andra tva i varsin ytterzon.

Genomforande

Ytterzonernas lag samarbetar for att spela bollen mellan sig genom mittzonen.

Bollen far spelas fritt inom den egna zonen for att skapa speléppningar.

Passningen genom mittzonen maste slas langs marken.

Férsvararna i mittzonen forsdker bryta passningen. Lyckas de med det, byter de plats
med det ytterlag som slog passningen.

5. Spelet fortsatter utan avbrott.

P whH

Instruktioner

Anvand hela zonen for att skapa vinklar

Ha talamod och vanta pa ratt lage att sla igenom
Ror dig for att bli spelbar

Prata med lagkamraterna

Byt snabbt vid bollvinst for att halla tempot

Progression

o L3t en forsvarare at gangen kliva in i ytterzonerna for att pressa

Video

https://www.youtube.com/embed/5Mddgb7ViYc?si=6453Nq7 ws3DZTYE



https://www.youtube.com/embed/5Mddqb7ViYc?si=6453Nq7_ws3DZTYE

Honsgarden

| denna 6vning 6vas bollkontroll, snabbhet och reaktionsférmaga. Spelarna far lara sig att skydda
sin boll och samtidigt 6va pa att ta bollen fran en motstandare.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra individuell bollkontroll och férsvarsférmaga i en rolig och
dynamisk miljé. Spelarna lar sig att snabbt anpassa sig till forandrade situationer och att arbeta
bade offensivt och defensivt.

Forberedelser

e Markera upp ett omrade som ar tillrackligt stort for gruppen pa 5-12 spelare.

e Alla spelare utom en - réaven - far en boll. Raven far istallet en vast som den haller i i
handen.

e Bestam vilken spelare som ska boérja som "rav".

Genomforande

Den spelare som ar utan boll &r "raven". Ovriga spelare &r "hdns" och har varsin boll.
Raven ska forsoka ta bollen fran hénsen.

Om en héna blir av med sin boll, blir den nu rav, tar dver vasten, och den tidigare raven
blir héna.

Raven far inte direkt ta tillbaka bollen frdn samma person.

Instruktioner

e Skydda bollen genom att anvanda kroppen som skald.
e ROr dig snabbt och andra riktning ofta for att undvika raven.

Progression

e Borja med en mindre yta for att 6ka intensiteten och svarigheten i évningen.
« Oka antalet spelare eller storleken p& omradet fér att introducera fler utmaningar och
mojligheter for samspel.



Horntraning

| denna 6vning ska vi trana pa férmagan att sla preciserade hérnor med ratt timing for att moéta
|I6pande spelare. Den ska ocksa utveckla spelarnas forstaelse for var de ska positionera sig och nar
de ska starta sina I6pningar under en hdrnsituation.

Syfte

Syftet med att 6va dessa formagor ar att forbattra lagets effektivitet vid fasta situationer, sarskilt
hérnor, vilket ar en viktig del av manga fotbollsmatcher. Genom att férbattra precisionen i inlégg,
spelarnas positionering och férmagan att avsluta anfall kan laget skapa fler malchanser och utdva
storre tryck pa motstandarna.

Forberedelser

1. Fotbollar och hérnflaggor for att genomféra hérnor, samt koner for att markera positioner
for spelarna i straffomradet.

2. Ldgg ménga bollar med hérnan sa att det gar snabbt att bérja om.

3. Beratta tydligt var varje spelare bor positionera sig under hérnan och be dem placera ut
sina egna koner. Detta ar deras malposition.

Genomfidrande

Kort alternativ

1. Spelarna staller upp enligt deras definierade roller; en ytter forbereder sig for att sla
hérnan.

2. Centern erbjuder ett kort alternativ

3. Hornldggaren passar centern och springer sedan runt centern pa utsidan for att erbjuda
ett passningsalternativ

4. Tillslut spelar antingen centern eller yttern in bollen framfér malet

5. Forwarden och yttern I6per da in fran bortre delen av straffomradet for att avsluta emot
mal.

6. Spelare som inte ar direkt involverade i férsta bollkontakten framfér malet férbereder sig
for att agera pa returer eller andra bollar som kommer ut ur straffomradet.

Direkt alternativ

1. Spelarna staller upp enligt deras definierade roller; en ytter férbereder sig for att sla
hérnan.



2. Yttern siktar emot straffpunkten och slar in bollen framfér malet

3. Forwarden och yttern I6per da in fran bortre delen av straffomradet for att avsluta emot
mal.

4. Spelare som inte ar direkt involverade i forsta bollkontakten framfér malet forbereder sig
for att agera pa returer eller andra bollar som kommer ut ur straffomradet.

Instruktioner

Sikta alltid hérnorna mot straffpunkten.
Fors6k tajma I6pningarna sa att ni nar bollen precis nar den hamnar i en bra position.
Forsok att lura backarna sa att de inte kan lista ut vart du tankt springa

En back ska sta redo utanfor straffomradet om bollen dyker upp da skjuter du direkt pa
rullande boll

Progression

e Lagg till férsvarare som aktivt forséker hindra hérnor och markera anfallande spelare for
att simulera en riktig matchsituation.

 Testa att 1dta backen utanfor straffomréddet komma ut emot hornldggaren for att erbjuda
ett kort alternativ



Inlaggsovning

Denna 6vning fokuserar pa att forbattra flera nyckelférmagor hos spelarna. Genom 6évningen
utvecklas deras passningsspel, vilket innefattar noggrannhet och precision i bade korta och langa
passningar. Spelarna tranas ocksa i rorelse utan boll, vilket hjalper dem att positionera sig ratt for
att skapa ytor och passningsalternativ. Dessutom 6vas inlagg fran ytterpositioner och avslut frén
centrala positioner for att forbattra deras formaga att skapa och utnyttja malchanser. Tajming och
kommunikation ar ocksa centrala formagor som férbattras genom att spelarna lar sig att
koordinera sina rorelser och halla 6gonkontakt med bollhallaren.

Syfte

Syftet med denna uppspelsdvning ar att utveckla spelarnas férmaga att bygga upp anfall fran
forsvar till mittfalt och vidare till anfall. Genom att trana pa dessa specifika rorelseménster och
passningskombinationer, 6kar spelarnas taktiska forstaelse och férmaga att anvanda ytor och
rérelse for att 6ppna upp motstandarforsvar. Malet &r att skapa fler malchanser och férbattra
lagets offensiva spel, samtidigt som spelarna Iar sig att arbeta effektivt som en enhet.

Forberedelser

For att genomféra évningen behdvs en fotbollsplan markerad med koner for att visa de olika
stationerna: backposition, mittfalt, ytterposition och malomrade. Fotbollar och ett mal ar ocksa
nodvandiga. Minst fyra spelare behdvs: en back, en center, en ytter och en malvakt. Fler spelare
kan rotera in eller agera passiva observatdrer.

Genomfbrande

1. Startposition: Ovningen bérjar med att backen har bollen vid mittlinjen.

2. Passning till Center: Backen passar bollen till centern, som omedelbart vander upp och
soker en passning ut till yttern.

3. Rorelse och Inlagg: Yttern tar emot passningen, dribblar Idngs kanten och slar ett inldgg
mot malomradet.

4. Avslut: Centern foljer upp sin passning, l6per in i straffomradet och férsoker avsluta pa
inlagget mot mal.

5. Rotation: Centern staller sig sedan vid ytter-kén och yttern staller sig i back-kén. Backen
blir nasta center.

Instruktioner



» Under dvningen bor spelarna fokusera pa att tajma sina I6pningar och passningar
noggrant.

« Ogonkontakt mellan bollhallare och mottagare &r viktigt for att forbattra samarbete.

» Poangtera att centern ska driva bollen framat tills den stoter pa en motstandare.

e Yttern ska nyttja ytan for I6pning innan inldgget slas, och centern maste vara redo att
avsluta pa inlagget.

Progression

e FOr att géra 6vningen mer utmanande kan férsvarare introduceras som forsoker stoppa
inlagget och avslutet.

e Antalet beréringar per spelare kan begransas for att uppmuntra snabbare spel och
beslutstagande.

e Variationer av inldgg (h6ga, laga, harda, mjuka) kan ocksa trénas for att féorbereda
spelarna pa olika matchscenarion.



Karusellen

I denna dvning Ovas tillslag, passningsspel och rérelse utan boll

Syfte

Syftet ar att bli sékrare med bollen och lara sig sla korrekt avvagda passningar till sina medspelare

Forberedelser

e Placera ut tre koner med jamna mellanrum
e Placera tre spelare vid dessa koner och férse dem med en boll

Genomforande

Denna 6vning illustreras bast med videoklippet ovan

e Mittenspelaren passar en spelare i ytterkonerna
e Spelaren passar tillbaka och rundar sin kon


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-karusellen-008.jpg

e Mittenspelaren passar tillbaka och tar ytterspelarens plats
e Detta roteras om och om igen

Instruktioner

e Sla harda, men snalla passningar
« Kontrollera sa att mottagaren ar beredd
e Kommunicera

https://www.youtube.com/embed/JUxX-WOsXR4?si=uKdklolGbygQOxEg



https://www.youtube.com/embed/JUxX-WOsXR4?si=uKdklolGbygQOxEg

Kon-stafett

Denna stafettovning fokuserar pa snabbhet, bollkontroll, dribbling, samarbete, och precision i
passningar. Genom att tavla mot varandra i olika format uppmuntras laganda och konkurrens,
samtidigt som spelarna évar tekniska fardigheter.

Syfte

Syftet ar att 6va bollkontroll och dribbling i ett tavlingsformat som engagerar spelarna och
uppmuntrar laganda. Ovningen utvecklar ocksa deras formaga att arbeta tillsammans for att
slutfora uppgifter sa snabbt och effektivt som majligt.

Forberedelser

Placera fem koner pa rad med jamna avstand for minst tva lag. Skapa en startlinje fére den férsta
konen och en mallinje efter den sista konen. Se till att det finns tillrackligt med utrymme for att
spelarna ska kunna réra sig utan att stéra andra lag. Dela upp spelarna i tva eller fler lag med
minst 4-6 spelare i varje lag.

Genomforande

» Forsta omgangen: En spelare i taget fran varje lag springer sick-sack med bollen mellan
konerna tills de kommer éver mallinjen. Spelaren kastar da bollen till nasta spelare i kon,
som upprepar processen. Det lag dar alla spelare ar 6ver forst vinner.

o Andra omgangen: Spelarna springer tva och tva och passar bollen sick-sack mellan
konerna. Detta fortsatter tills alla spelare har kommit dver mallinjen.

» Tredje omgangen: Hela laget arbetar tillsammans for att sick-sacka bollen mellan
konerna och 6ver till andra sidan pa snabbast mojliga satt. De kan anvanda vilken teknik
de vill for att fa bollen 6ver.

Instruktioner

Paminn spelarna att halla bollen under kontroll medan de springer sick-sack.

Uppmuntra dem att samarbeta och kommunicera med sina lagkamrater.

Ge instruktioner om att vara snabba och effektiva, men ocksa att inte forlora kontrollen.
Forklara att tavlingen handlar om snabbhet, men ocksa om att vara noggrann och arbeta
tillsammans.



Kungen | djungeln

| den har 6vningen trénas flera centrala formagor samtidigt. Spelarna utvecklar bollkontroll under
press - de maste dribbla i hdg tréngsel och skydda sin boll mot aktiva motspelare. De 6var
orientering och beslutsfattande nar de snabbt vaxlar mellan att anfalla (sparka ut andras bollar)
och férsvara (skydda sin egen). Nar de [amnat rutan tranar de driv och finmotorisk koordination i
konbanan samt precision i avslut framfor mal. Den standiga kampen om att bli “Kungen i djungeln”
utvecklar dessutom konkurrenskraft och mental uthallighet - spelarna lar sig att aldrig ge upp,
eftersom varje fullbordat avslut ger en ny chans att vinna spelet.

FOrberedelser

Markera en kvadrat pa cirka 12 x 12 meter med koner (djungeln).

Lédgg en slalombana direkt utanfér en av sidorna med 4-5 koner pa omkring en meters
mellanrum.

Placera ett litet mal eller tva koner som malport tva-tre meter efter slalombanans slut.
En boll per spelare.

Kontrollera underlaget, ta bort hinder och se till att extra bollar ligger redo bredvid malet
vid behov.

Genomforande


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-kungenidjungeln-003.jpg

1. Alla spelare startar inne i djungeln med varsin boll.
2. Pa signal dribblar de fritt, sparkar ut motspelarnas bollar och skyddar sin egen.
3. Far man bollen utsparkad blir det en "straffrunda":
1. Hédmta bollen.
2. Dribbla hela slalombanan.
3. Skjut mot mal tills bollen ligger i natet.
4. Spring tillbaka in i djungeln och fortsatt spela.
4. Spelet pagar tills endast en spelare har sin boll kvar i djungeln. Da ropar hon “Kungen i
djungeln!!” och omgangen startar om.

Instruktioner

e Hall bollen nara fotterna och lyft blicken ofta.

Anvand bade insida och utsida av foten for att byta riktning.

Sparka ut motstandarens boll med kontroll, inte med full kraft.

Ingen kroppskontakt som riskerar skador - fokus pa teknik och tempo.
Hall tempo och beslutsamt genom hela dribblings- och avslutsmomentet.

Progression

e Du kan egentligen utforma "straffrundan" hur du vill, bara kreativiteten satter granserna

e Ldgg garna till ett krav pa att man ska klara ett visst antal trixningar eller bottle flips,
innan man far géra konbanan eller en liknande extrautmaning om det ar svart fér nagon
att "vinna"

Video

https://www.youtube.com/embed/H1yBQFe4H6k?si=SIsi2tI20cNZpWI]



https://www.youtube.com/embed/H1yBQFe4H6k?si=Slsi2tI2OcNZpWlJ

Kvadrat-klockan

Man kan géra mycket roligt i en kvadrat. | denna dvning tranas passningar och att driva med

bollen. Den kan garna féljas upp med Kvadrat-kull.

Syfte

Syftet &r att 6va pa passningar och rérelse med boll.

Forberedelser

e Placera ut koner i kvadrater pa ungefar 2 m pa varje sida. Lémna utrymme emellan
kvadraterna for att springa.
e Dela upp spelarna tva och tva och ge varje par en boll var.

Genomforande

Spelarna bérjar pa motsatt sida kvadraten

Spelaren med bollen passar bollen igenom kvadraten till sin kompis pa& andra sidan
Denna tar med sig bollen ett steg moturs och passar dar igenom kvadraten till sin kompis
pa andra sidan

Denna tar med sig bollen ett steg moturs och passar dar sin kompis pa andra sidan i en
cirkel

Efter halva tiden byter ni hall och cirkulerar motsols istallet

Avsluta med att den som passat far valja om den vill réra sig med- eller motsols

Instruktioner

e SIa kontrollerade passningar
e Anvand sjalva mottagningen (férsta touchen) for att skicka bollen dit du vill
e Forsok halla uppe tempot

Progression

o GoOr det garna till en tavling dar de ska se vem som kan sla flest passningar pa 2 minuter


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/kvadrat-kull

Kvadrat-kull

| denna 6vning 6vas férmagan att driva med bollen, svanga med bollen och samtidigt vara
medveten om omgivningen.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att bli battre pa att driva med bollen och accelerera i sma utrymmen och
svanga effektivt.

Forberedelser

e Placera ut koner i kvadrater pa ungefar 1-2 m pa varje sida. Lémna utrymme emellan
kvadraterna for att springa.

 Dela upp spelarna tva och tva och ge varje spelare en boll.

» De far sedan placera ut sig pa varsin sida av kvadraten.

Genomfidrande

I grund och botten ar dvningen en helt vanlig kull, med tilldgget att man har ska driva en boll runt
en kvadrat.

1. Den yngsta spelaren bdrjar jaga den andra.
2. Nar den lyckas kulla den andra bdrjar det om men med den andra som kullare.

Instruktioner

e Man kullar genom att Idgga handen pa den andres axel
 Det ar hela tiden tillatet att byta hall, s& hall koll p& varandra
e Det ar inte tillatet att Iamna kvadraten



Langpassningar

| denna 6vning 6var spelarna pa att sla 1anga, harda, raka passningar till en medspelare.

Syfte

For att kunna spela med ett stort och brett lag och spela bollen emellan positionerna behdver
spelarna kunna sla langre passningar till varandra.

Forberedelser

e Placera ut tva konmal mitt emot varandra pa ett fér laget utmanande avstand
e Dela upp spelarna i par dar varje spelare har varsin boll

Genomfodrande

e P3 en given signal borjar spelarna passa bollen till varandra med syftet att samla poang
e Poang far man om man passar en boll mellan bada konmalen
o Nar tiden, exempelvis 2 minuter, har gatt summerar de ihop antalet poang per lag

Instruktioner

e Passa med bredsidan
e Peka stodjefoten dit du vill att bollen ska ga

Progression

For att gbra det svarare kan man:

e Minska malens storlek
e Oka avstdnden mellan konmalen
e Ldgga nagon typ av hinder emellan de maste skjuta 6ver



Mal i bortre

| denna 6vning dvas skott och férsta touch

Syfte

Syftet ar att bli battre pa att ta avslut

FoOrberedelser

Placera tva koner bredvid varandra som en férsvarare pa bada sidorna av malet, strax
innanfor straffomradet

Placera en kon 3-4 m ovanfor. Det &r darifran spelarna ska starta.

Dela upp laget i tva delar, halften pa ena, halften pa andra sidan.

Placera en trdnare pa bada sidorna om malet.

Genomforande

1. Visa forst hur 6vningen gar till och hur de ska traffa bollen med foten.
2. Den forsta i kon pa bada sidorna borjar spela en vaggpassning med tranaren.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-mlibortre-020.jpg

3. Darefter tar de en forsta touch antingen till héger eller vanster om fdrsvararen.
4. Darefter ska de sikta och skjuta emot bortre stolpen.
5. Darefter hamtar de bollen och staller sig sist i den andra kon.

Instruktioner

e Tank pa den forsta touchen sa att den blir bra.

o FOrsok att inte visa for forsvararen vilken sida du kommer peta bollen at.

o Titta inte pd malet, du vet var malet ar, titta istallet pa bollen sa att du ser att du traffar
ratt. Tank en linje fran bortre stolpen rakt igenom bollen. Dar ska du traffa.

https://www.youtube.com/embed/ZaGqg6VIDI9nQ?si=t J20l1aS0-9jCKYy

Denna 6vning ar valdigt influerad av féljande video, men med dubbla kder for att minimera
kdtiden. Se den garna:

https://www.youtube.com/embed/D2vq7nRUGyY0?si=hNsgRjDKQ1mO0eo3f



https://www.youtube.com/embed/ZaGq6VlD9nQ?si=t_J20IaS0-9jCKYy
https://www.youtube.com/embed/D2vq7nRUGy0?si=hNsgRjDKQ1m0eo3f

Mal-slalom

| denna klassiska 6vning 6vas rorelse med boll, skanna omgivningen, kommunicera och sla och ta
emot passningar under rorelse

Syfte

Denna d6vning syftar till att géra spelarna mer medvetna om omgivningen och uppmuntra till
kommunikation mellan varandra pa planen.

Forberedelser

e Placera ut ett antal konmal i ndrheten av varandra. Konmalen bestar av tva koner med
ungefar en meters avstand.
e Dela in spelarna i par och ge varje par en boll var

Genomfbrande

e Spelarna ska géra mal genom att passa bollen igenom ett konmal till varandra.
o Efter man gjort mal genom ett konmal maste kan byta till ett annat

Instruktioner

e Uppmuntra dem att kommunicera och prata med varandra, peka och visa tydligt vart de
vill och var de vill ha passningen

e Tipsa dem om att det gar snabbare att springa utan boll anh med boll.

e FOrsok ha en plan vart du vill springa ndgonstans innan du passar bollen

Progression

e En variant ar att bara den som inte har bollen far springa. Detta kraver mer
kommunikation och planering

o Uppmuntra till tdvling genom att rékna antalet mal de lyckas géra under exempelvis 2
minuter



Nummerboll

Ovningen trénar passningskvalitet, mottagning med férsta touch, orientering fére mottagning,
rorelse for att bli spelbar och kommunikation. Nar tva lag spelar i samma yta utvecklas
speluppfattning, scanning och formagan att hantera press. | progressionen tillkommer spel i
riktning med avslut och stérande motstandare, vilket skarper beslutsfattande och tempovaxling.

Syfte

Att férbattra teknik och spelforstdelse i passningsspelet samt tréna spelarna att I6sa situationer i
tranga ytor under press. | progressionen skapas spelriktning och avslut, vilket gér 6vningen mer
matchlik och spelintelligent.

Forberedelser

e Tva lag med 4-6 spelare.

e Varje spelare far ett nummer.

En boll per lag.

Spelyta ca 20x20 meter.

e Tva smamal placeras pa motsatta sidor.

Inled med kort genomgang av passningsteknik, mottagning, rérelse och scanning.

Genomfodrande

1. Bada lagen spelar samtidigt med varsin boll.

2. Passning sker i nummerordning inom laget.

3. Lagen far inte ta bollen fran varandra, men de far réra sig fritt och skapa stérmoment
genom att tacka ytor.

4. Spelarna maste titta upp, positionera sig ratt och halla sin passningssekvens.

5. Efter en stund byter man ordning och nummer inom lagen.

Instruktioner

e “Titta upp innan passning.”

e “Passa tydligt och med fart.”

e “Ta emot bollen med kontroll.”

e “ROr dig for att vara spelbar i vinkel.”
e “Hall kroppen aktiv - |att pa fétterna.”
e “Anpassa dig efter det andra laget.”



Progression

Lagen fortsatter att spela i nummerordning, men nu med mal som riktning. Nar ett lag har spelat
sin sekvens korrekt far de avsluta mot ett av malen. Efter varje avslut forsdker de bygga upp nasta
anfall mot det andra malet - varannat mal, sd manga de hinner. Nu far lagen ocksa st6ra varandra
mer aktivt: std i vagen, técka ytor och pressa (men fortfarande inte ta bollen direkt). Det staller
hoégre krav pa scanning, rérelse och tempovaxling i passningsspelet.



Passningskompisar

Passningskompisar ar en passningsévning som fokuserar pa att forbattra passningsférmagan,
bollkontroll, och samarbete mellan spelare. Genom att passera bollen pa olika avstand och 6ka
svarighetsgraden genom tavling, forbattras spelarnas precision och sdkerhet i passningsspelet.

Syfte

Syftet ar att ge spelarna mdjlighet att forbattra passningssakerhet och precision genom upprepade
dvningstillfallen och manga bollkontakter. Ovningen framjar ocksa kommunikation och samarbete
mellan spelare genom att uppmuntra dem att ropa namn pa den de vill passa till.

Forberedelser

Spelare placeras tva och tva pa planen. Inled 6vningen med att spelarna star nara varandra for att
passa bollen fram och tillbaka. Varje par behdver en boll att trana med. Se till att spelarna har
tillrdckligt med utrymme for att inte stéra andra par nar de 6kar avstandet mellan sig.

Genomforande

Bdrja med att spelarna star nara varandra och passerar bollen fram och tillbaka.
Uppmuntra dem att 6ka avstandet gradvis och fortsatta passningsspelet.

Na&r spelarna blivit bekvdma med avstandet, introducera en tavling dar de ska passa sa
manga ganger som mojligt till varandra inom en viss tid.

Ropa namn pa den de vill passa till innan de gor det for att framja kommunikation.
Darefter kan de uppmanas att rora pa sig 6ver planen, men fortsatta passa bollen fram
och tillbaka.

Instruktioner

e Paminn spelarna att anvanda ratt teknik for passningar och mottagningar.

Uppmuntra dem att vara tydliga med sina rop och kommunicera med sin
passningspartner.

Ge instruktioner om att vara forsiktiga och inte forlora kontrollen nar de 6kar avstandet.
Betona vikten av att halla 6gonen pa bollen och samarbeta med sin partner.
Uppmuntra spelarna att anvanda bade héger och vanster fot for att stérka deras teknik.

Progression



e Nar de &r bekvama med att passa till varandra far de boérja rora sig.

e Uppmuntra dem att 6ka avstandet eftersom och férsdka undvika att krocka med
medspelare

e Vill man fa in knakontroll i 6vningen kan man lagga in ett upphopp efter varje passning



Passningsstafett

Beskriv de olika formagor som ska 6vas.

Syfte

Beskriv syftet med att 6va pa just de férmagorna.

Forberedelser

Beskriv vilka forberedelser 6vningen behdver.

Genomforande

Beskriv hur évningen gar till och vad spelarna ska géra.

Instruktioner

Beskriv de instruktioner spelarna ska eller kan ges.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/skarmavbild-2026-02-10-kl-10-51-17.png

Progression

Beskriv hur 6vningen gar att utveckla for att géra den dnnu mer utmanande.

Video

https://www.youtube.com/embed/XVE1ArHuUFrM?si=P3gUwUECNn5NGy3XN



https://www.youtube.com/embed/XVE1ArHuFrM?si=P3gUwUECn5NGy3XN

Passningsstjarnan

| denna dvning tranar vi spelarnas formaga att orientera sig innan och efter bollmottagning, att
kommunicera tydligt genom att signalera nar de ar spelbara, att anvanda forsta tillslaget for att
skapa battre passningsvinklar samt att fatta snabba beslut under rérelse.

Syfte

Syftet ar att utveckla spelarnas passningar, skanning och kommunikation pa planen. Spelarna ska
hela tiden leta och skapa passningsvagar, signalera tydligt nar de vill ha bollen och lasa spelet fér
att kunna fatta ratt beslut i varje situation.

Forberedelser

e Markera upp en kvadrat, cirka 15x15 meter.

Placera spelarna i en yttre ring runt kvadraten.

Tva spelare startar inne i kvadraten.

Starta med en boll i mitten av kvadraten.

Det ska alltid vara en spelare fler inne i kvadraten an antalet bollar.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-passningsstjrnan-010.jpg

Genomforande

Bdorja med 2 spelare i mitten och 1 boll.

En spelare i mitten passar en spelare i den yttre ringen.

Efter passning byter spelaren i mitten plats med spelaren i ringen:

Den som tog emot bollen driver inat och séker en passning till nagon i mitten och blir
sedan sjalv en spelare i mitten.

P wWwhH

Instruktioner

Signalera: Mottagare maste tydligt visa med kroppssprak eller kort réstkommando.
Skanna: Passaren maste skanna och lasa situationen innan passningen.

Roérelse: Direkt rorelse efter varje passning - ingen far sta kvar och titta pa spelet.
Om ingen ar spelbar: Driv [angsamt bollen inat tills du hittar en ledig mottagare.
Forsta tillslag: Anvand forsta tillslaget smart - 6ppna upp kroppen mot nasta aktion.

Progression

Steg 1: 1 boll, 2 spelare i mitten - fokus pa passningsteknik och korrekt flode.
Steg 2: 2 bollar, 3 spelare i mitten - fokus pa scanning och kommunikation.
Steg 3: 3 bollar, 4 spelare i mitten - kaoslage, héga krav pa scanning och tydlig
kommunikation.

Steg 4: Lagg till en férsvarande tréanare som inte far pressa men forsoka tacka
passhingsvagarna.

Video

https://www.youtube.com/embed/HsYsm UI8Dc?si=-6ipffeSwPLkbcZP



https://www.youtube.com/embed/HsYsm_UI8Dc?si=-6ipffeSwPLkbcZP

Pendeltaget

Ovningen isolerar och tranar specifika tekniska moment under rérelse, med primart fokus pa
formagan att transportera bollen kontrollerat i h6g hastighet éver en given stracka. Dartill slipas
passningstekniken genom krav pa precision och hardhet i markpassningar efter drivningsfasen,
samtidigt som mottagning och medtag tranas for att optimera forstatouchen infér nasta aktion;
helheten binder samman momenten for att utveckla aktionssnabbhet, dar vaxlingen mellan att
driva, passa och I6épa sker utan férdrdjning.

Syfte

Det primara syftet ar att automatisera grundtekniken fér att frigéra kognitiv kapacitet. Genom hdg
repetitionsfrekvens ska spelarna lara sig att beharska évergdngen mellan drivning och passning
utan att behdva sanka tempot. Detta ar kritiskt for att i matchsituationer kunna utnyttja ytor
snabbt innan motstandaren hinner organisera sig. Ovningen syftar dven till att forbattra
passningskvaliteten under fysisk belastning.

Forberedelser

e Material: 3 koner, 1 boll.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-pendeltg-003.jpg

e Yta: Placera de tre konerna pa en rat linje. Avstandet mellan konerna boér vara 10-12
meter, totalt 20-24 meter.

» Organisation: Fordela spelarna pa de tva andkonerna (A och C). Minst tva spelare vid
startkonen (A) och en vid mottagarkonen (C).

e Start: Forsta spelaren i led A har boll.

Genomfodrande

e Drivning: Spelare 1 fran led A driver bollen med fart mot mittenkonen (B).

« Passning: Vid ankomst till mittenkonen slar Spelare 1 en distinkt markpassning till
Spelare 2 som vantar vid led C.

e LOpning: Direkt efter passningen |6per Spelare 1 vidare mot led C och staller sig sist i
den kon.

e Mottagning och vandning: Spelare 2 mdéter bollen, utfér ett riktningsbestamt medtag
och driver nu mot mittenkonen (B) fran motsatt hall.

e Upprepning: Processen upprepas linjart fram och tillbaka.

Instruktioner

For att sakerstalla kvalitet och undvika slarv, ge féljande tekniska imperativ:

e "Tempo i drivningen": Bollen ska drivas nara fotterna men med hég hastighet. Inte
"promenad-drivning".

» "Blicken upp": Spelaren ska lyfta blicken fran bollen nagra meter innan mittenkonen for
att orientera sig mot mottagaren.

 "Las vristen vid passning": Krav en hard, flack passning. Bollen ska inte hoppa.

» "Aktiv mottagare": Mottagaren far inte st stilla pa halarna utan ska vara pa ta och
mota bollen.

» "Kvalitet fore kvantitet": Om passningarna missar malet, sdnk tempot tills precisionen
sitter, 6ka darefter igen.

Progression

Nar grundutférandet sitter kan évningens komplexitet 6kas for att utmana spelarna ytterligare:

1. Driv med utsidan: De maste driva med utsidan av foten for att fa ett battre 16psteg

2. Fel fot: Tvinga spelarna att endast anvanda sin icke-dominanta fot fér bade drivning och
passning.

3. Fint vid mitten: Istdllet for att bara stanna vid mittenkonen, instruera spelarna att géra
en specifik fint (t.ex. 6verstegsfint, kroppsfint eller tvafotsdribbling) innan de levererar
passningen. Poantera temposankningen innan och tempodkningen efter.

4. Runda konen: En annan variant ar att spelaren rundar mittenkonen genom att driva
bollen ett varv med utsidan av foten.



5. Vaggspel: Mottagande spelare (C) moter, spelar tillbaka direkt (pa ett tillslag) till den
drivande spelaren (A) som placerat sig pa andra sidan mittenkonen varpd mottagande

spelare far tillbaka bollen i djupled. Se filmen nedan. Uppmuntra dem att visa var de vill
ha bollen (framfor sig).

https://www.youtube.com/embed/eYmUOWvuU5CY?si=WBpO4xNTFTT6xuS3



https://www.youtube.com/embed/eYmU0Wvu5CY?si=WBp04xNTFTT6xuS3

Pong

| den har 6évningen som liknar Stople-jaga trénas flera centrala férmagor. Spelarna utvecklar sin
1v1-offensiv genom att driva, finta, utmana och avsluta mot mal, samtidigt som de far tréna 1v1-
defensivt med fokus pa tajming, avstand, kroppsstallning samt att bryta eller styra motstandaren.
Ovningen staller krav pa snabba omstéliningar fran férsvar till anfall och tvartom, vilket speglar
matchens intensitet. Spelarna dvar dven pa att kommunicera tydligt med bade kropp och rost for
att signalera nar de vill ha boll. Avslut mot malvakt ger méjlighet att fatta ratt beslut och anvanda
varierad avslutsteknik. For malvakterna innebar 6vningen manga matchlika situationer dar
positionering, agerande i 1v1 och raddningsteknik tranas kontinuerligt.

Syfte

Syftet ar att trana spelarna i matchlika 1vl-situationer dar varje aktion har ett tydligt syfte.
Spelarna far 6va bade pa att anfalla med beslutsamhet och att férsvara med mod. Ovningen
utvecklar spelarnas formaga att agera direkt efter bollforlust eller bollvinst, ndgot som &r
avgorande i modern fotboll. Genom att inkludera malvakter far spelarna avslutstraning i realistiska
situationer, samtidigt som malvakterna far trana matchlika raddningar.

FoOrberedelser


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-pong-002.jpg
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Anvand en planhalva eller yta pa cirka 30-40 meter djup

Placera ut tva vanliga mal med malvakt i varje

Dela spelarna i tva jamna grupper med lika manga bollar (minst 7 spelare totalt)
Stall grupperna i ko bakom varje mal

Se till att varje spelare har en boll

Genomfodrande

1. Ovningen startar med att en spelare fran den kén som har flest spelare driver bollen in i
spel och anfaller mot det motsatta malet

2. Samtidigt I1&mnar den forsta spelaren i kén vid malet som attackeras sin boll och kliver ut

som forsvarare

Dessa tva spelar 1v1 tills bollen ar déd (mal, ut, réddning, blockering)

Anfallaren stéller sig sedan sist i kon vid det mal hen attackerade

Férsvararen stannar kvar, ropar efter boll och signalerar med armen

Spelaren bakom férsvararen passar fram en ny boll

Forsvararen tar emot bollen, vander upp och anfaller mot det andra malet

Forsta spelaren i den kon kliver ut som ny férsvarare

Ovningen pagar i ett flytande tempo 5-10 minuter

© NV AW

Instruktioner

Anfallare

e "FOrsok fa upp farten, det ar svarare att stoppa en snabb spelare"

FOrsvarare

e "M0Ot snabbt, bromsa in, vand sidan emot, backa med, styr mot kanten"

Video

https://www.youtube.com/embed/YdiQMIghP8o7?si=nZf4ppmg3iP4zzwx



https://www.youtube.com/embed/YdiQMlghP8o?si=nZf4ppmg3iP4zzwx

Prickboll

| denna klassiska 6vning 6vas precision, teknik och balans vid tillslag och kondition pa ett roligt
satt.

Syfte

Att férbattra spelarnas formaga att rikta tillslag medvetet mot ett rérligt mal, under hég frekvens
och upprepning. Fokus ligger pa att varje spelare sjalv ansvarar for sina bollar, vilket 6kar
bollkontakt, tempo och sjalvstandighet i traningen.

Forberedelser

e Yta: ca 15 x 15 meter (anpassa till spelarnas alder och férmaga)
1 mittboll (garna tydlig i farg)

1 boll per spelare, helst fler till hands

Tva lag med lika manga spelare, uppstallda langs varsin langsida
Koner for att markera planens granser

Genomforande

1. Spelarna star pa varsin langsida med egen boll.

2. En boll placeras i mitten. Malet ar att med egen boll skjuta mot mittbollen sa att den rullar
over motstandarnas linje.

Alla spelare skjuter nar de ar redo - ingen vantar, ingen turordning, inga fasta positioner.
Nar bollen ar skjuten springer spelaren sjalv och hamtar en ny boll.

Bollen tas alltid med tillbaka bakom den egna linjen innan nasta skott.

Hog intensitet och manga repetitioner.

Omgangen spelas till ena sidan vinner. Darefter bérjar nasta omganag.

No s Ww

Instruktioner

 "Sikta med stodjefoten - rikta kroppen dit du vill att bollen ska ga.
 "Traffa mitt pa bollen - bredsida foér kontroll, vrist for fart."

e "Jobba i tempo - skjut, hamta, tillbaka, skjut igen."

e "Inga passningar - du ansvarar for din boll."

e "Varje tillslag ska ha mening. Slésa inte med din energi."



Progression

1. Endast svagare fot anvands

Video



Skydda bollen

| denna 6vning ska spelarna lara sig att sanka sin tyngdpunkt och anvanda armarna och kroppen
for att skydda bollen emot en motstandare

Syfte

Under matcher forsoker ofta en spelare fran motstandarlaget ta bollen av dig, och da &r det bra att
veta bade vad du kan g6ra och far g6ra for att skydda bollen

Forberedelser

 Dela upp spelarna tva och tva
e Forse varje par med en kon och en boll
e Placera bollen pa konen och utse vem som bérjar férsvara bollen

Genomforande

e Pa en given signal ska den en ena spelaren skydda bollen
» Den andra spelaren ska forsoka peta bort bollen fran konen
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e Om spelaren lyckas peta bollen placeras den aterigen pa konen och kampen fortsatter
o Efter 20 sekunder byter de positioner

Instruktioner

Sta 1&gt och bredbent med béjda ben med sidan emot din motstandare

Placera dig sa att du hela tiden star mellan bollen och motstandaren

Anvand dina starka armar som skoldar for att halla bort motstandaren som pa bilderna
nedan

Luta dig emot motstandaren for att halla den borta fran bollen

e Var forst med att skapa kontakt

Progression

e FOr att lagga in tavligsmoment kan de fa rakna hur manga ganger de lyckas peta bort
bollen under 20 sekunder
e Om man blir av med bollen kan man fa nagot typ av "straff" som:
o fem upphopp
o tva armhavningar
o springa runt ett mal och tillbaka
e Ta bort konen och Iat bollhallaren kontrollera bollen med framre fotsulan

https://www.youtube.com/embed/cisiUST8AHE?si=Ze8M-zHQPSXS59987

https://www.youtube.com/embed/HAM1vehqOfA?si=Ytu8pKlhjgJFh3AP



https://www.youtube.com/embed/cisiU5T8AHE?si=Ze8M-zHQPSXS9987
https://www.youtube.com/embed/HAM1vehq0fA?si=Ytu8pKIhjgJFh3AP

Stople-jaga

Ovningen tranar spelarnas formaga att ta snabba och precisa avslut i matchsituationer, dar
pressen att fatta beslut &r hég. Spelarna far samtidigt 6va pa att snabbt vaxla mellan anfall och
forsvar (omkoppling), vilket starker deras férmaga att hantera snabba férandringar i spelet. Bade
anfallare och férsvarare trénas i 1 mot 1-situationer, dar spelarna évar pa att utmana, vinna boll
och positionera sig ratt. Dessutom utvecklar évningen spelarnas timing och speluppfattning genom
att tvinga dem att avgora nar det ar ratt tillfalle att agera och hur snabbt de maste reagera.
Slutligen starker 6vningen koordination och snabbhet, med fokus pa snabba fétter, vandningar och
riktningsférandringar under pressade lagen.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra spelarnas formaga att snabbt agera i omstallningssituationer,
bade offensivt och defensivt. Ovningen tranar dven avslutsteknik under press samt defensiva
grundprinciper som att kliva framfér och stdnga av ytor. Det spelnara formatet gor att spelarna lar
sig att fatta snabba beslut och agera intuitivt.

FOrberedelser

e En hel plan eller halvplan med tva mal.
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Minst tvd malvakter (eller konmal om malvakter saknas).

Vastar i tva olika farger.

Bollar vid bada malen.

Spelarna delas upp i tva lag och staller sig i k6 bredvid stolparna.

Genomfbrande

1. Lagen star uppstallda vid varsin malstolpe.

2. Forsta spelaren i det lag som har flest spelare [amnar sin boll, springer 6ver till
motstandarnas sida och ror stolpen.

3. Nar stolpen rérs ar det signal for den férsta spelaren i kon pa den sidan att starta sitt
anfall.

4. Spelaren som rorde stolpen blir férsvarare och ska hinna ikapp och stoppa anfallaren i en
1 mot 1-situation.

5. Nar anfallet ar klart (mal, raddning eller bollen ute) springer anfallaren till den andra
sidan, ror stolpen och startar nasta anfall &t motsatt hall.

6. Ovningen fortsatter i ett jamnt flode utan avbrott.

Instruktioner

e Anfallare: "Forsok kliva framfor férsvararen - anvand kroppen!”
e Forsvarare: "Las av anfallaren tidigt, kliv framfér om du kan, stér avslutet!”

Progression

o Nar alla forstatt flodet kan man borja rakna mal per lag.
e Endast avslut med svagare fot
e Endast Iaga avslut med bredsida

Video

https://www.youtube.com/embed/ChgaykoW3407?si=Rwegp]I2ZC4Pgx]!



https://www.youtube.com/embed/CnqaykoW340?si=RwegpJl2ZC4PgxJl

Teknikcirkel

Fardigheter som 6vas inkluderar bollkontroll, dribbling, passningar, och inkast. Formagor som
starks ar samarbete, koordinering, och fotarbete. Ovningen uppmuntrar till att utveckla spelarnas
tekniska repertoar genom variationer i rérelser och tekniker.

Syfte

Syftet ar att starka tekniken, férbattra bollkontroll och passningsprecision, och uppmuntra spelarna
att arbeta i par for att starka samarbetet. Genom att variera teknikerna under évningen far
spelarna en mojlighet att utveckla olika aspekter av sitt spel.

Forberedelser

Placera koner i en ring med en kon i mitten. Spelarna placerasdarefter tva och tva vid en kon i
ringen. Se till att det finns tillrackligt med utrymme for spelarna att jogga fram och tillbaka utan att
krocka med varandra.

Genomfodrande

e Den forsta spelaren i varje par joggar med bollen in till mitten, vander, och passar tillbaka
till sin partner som star kvar i den yttre ringen.

e Spelaren i den yttre ringen tar emot bollen, de byter plats, och upprepar rérelsen.

e Uppmuntra spelarna att variera tekniken nar de joggar in till mitten, genom att anvanda
olika delar av foten, eller genom att kasta bollen tillbaka med inkast.

Instruktioner

Paminn om att jogga med bollen pa ett kontrollerat satt.

Ge instruktioner om att variera tekniken, som att anvanda insidan eller utsidan av foten,
vanster eller hoger fot.

Uppmuntra spelarna att prova olika satt att returnera bollen, till exempel genom att kasta
med inkast eller genom att jonka med bollen.

Forklara vikten av samarbete och kommunikation mellan spelare i varje par.

Progression

e Uppmana spelarna att géra mer avancerade tekniker, som olika finter eller trick.



e Lagg till en tavlingsaspekt, dar paren tavlar om att géra sd manga fram-och-tillbaka-
passningar inom en viss tid.

 Andra riktningen eller 6ka avstandet mellan ringarna for att skapa nya utmaningar.

o L3t dem runda konen i mitten for att skapa tréngsel som kraver ytterligare bollkontroll.



| denna 6vning 6vas bollkontroll, tempovaxlingar och dribblingar pa ett roligt satt.

Syfte

Syftet ar att utveckla spelarens bollkontroll och formaga att finta. Det gor spelarna mer bekvama
att halla i bollen under matcher, vilket gor att vi kan motverka tendensen att sparka ivag bollen i
onddan, vilket ar en forutsattning for ett kontrollerat och organiserat spel.

Forberedelser

o Skapa en yta inom vilken spelarna maste halla sig.
e Dela in barnen i par dar alla har var sin boll.
e Den yngste i paret bérjar som tjuv, den aldste boérjar som polis.

Genomfbrande

« Tjuven driver bollen fritt och polisen skuggar sa ndra som mojligt.
Tjuven forsoker finta bort och springa ifran polisen.

Barnen stannar pa signal fran trénaren.

Polisen ska da vara inom armlangds avstand fran tjuven for att "vinna”.

Byt roller.

Instruktioner

Ge tipset till tjuven att forséka lura polisen genom att latsas ga at ett hall fér att sedan explodera
at ett annat hall.

Video



Traffa natet

| denna 6vning Gvas skotteknik och tillslag. Parallellt genomfors en langskottstavling emot ett mal
medan de som akt ut genomfor skottraning emot ett annat mal eller helst ett plank.

Syfte

Syftet med att lara sig skjuta bra ar att det pa sa satt blir |attare att gora mal.

Forberedelser

Placera ut koner pa olika avstand ifran ett mal. Ett forslag ar att satta dem med ca 3 meters
avstand. Det innebar att forsta konen ska sta vid 3 meter, andra ska sta vid 6 meter, 9 meter etc.
Utse ocksa ett 6vningsomrade dar de spelare som akt ut kan finslipa sin skotteknik infér nasta
tavlingsomgang.

Genomfbrande

o Borja med att ga igenom alla instruktioner nedan med spelarna.

» Darefter borjar forsta omgangen och varje spelare ska ta en boll och stalla upp sig vid 3-
meterslinjen. Detta ar niva ett. Dessa turas sedan om att skjuta ett skott emot malet.

e Om bollen gar i mal utan att férst réra marken har spelaren gatt vidare till ndsta niva. Om
bollen inte gar i mal utan att férst réra marken aker spelaren ut och far 6va sin skotteknik
emot ett annat mal eller ett plank.

o Déarefter genomférs nasta niva pa samma satt tills bara en vinnare aterstar.

Instruktioner

Nar du instruerar hur det ska skjuta kan du ge dem féljande rad:

1. Kann efter pa foten: Ta av dig skon och kann efter var foten &r som hardast (ungefar
halvvags mellan stortan och vristen). Det &r dar du ska traffa bollen.

2. Stall dig snett vid sidan om bollen: St3 snett vid sidan om bollen for att fa en liten
ansats fram till den.

3. Fa upp en hég hastighet: Ta ndgra snabba steg for att fa upp farten innan du traffar
bollen.

4. Placera stodjefoten korrekt: Satt stodjefoten bredvid eller strax framfér bollen och
rikta den mot malet.



5. Hall blicken pa bollen: H3ll 6gonen pa bollen under hela skottet for att forbattra
traffsdkerheten.

6. Luta dig framat: Luta dig lite framat nar du traffar bollen for att ge skottet mer kraft och
halla det lagt.

7. Anvand armarna for balans: Strack ut armarna nagot at sidorna for att halla balansen.
For den motstdende armen framat for extra kraft och stabilitet.

8. Traffa bollen med ratt del av foten: Traffa bollen mitt pa med den hardaste delen av
foten. Om dina tar rér marken, prova att luta dig bort fran bollen eller vinkla foten lite.

9. Skottbenet ska vara rakt: Skottbenet ska vara rakt nar det traffar bollen fér maximal
kraft.

10. Folj med foten efter traffen: F6lj igenom bollen med sddan kraft att du hoppar lite och

landar pa ditt skottben.

Progression

Om du vill kan du ge varje spelare tva chanser vid varje niva.



Triangelpassningar

Den har évningen tréanar spelarnas formaga att réra sig utan boll fér att skapa spelbara ytor och
vara ett alternativ for bollhallaren. Passningsteknik forbattras genom fokus pa precision och timing,
medan beslutsfattande trédnas genom snabba val av passningsvagar och rérelser. Ovningen starker
ocksa kommunikationen mellan spelarna, vilket ar avgdrande for ett effektivt lagspel, samt
speluppfattning genom att férsta vikten av trianglar och att undvika passningsskugga.

Syfte

Syftet med dvningen ar att utveckla spelarnas formaga att samarbeta och spela i sma ytor, en
situation som ofta uppstar i matcher. Genom att forsta rérelsemaonster, passningsvinklar och hur
man anpassar sig till med- och motstandare, kan spelarna battre hantera press och halla bollen
inom laget. Detta starker bade den tekniska skickligheten och lagets taktiska formaga. | denna
ovning kan man ocksa introducera eller forstarka principen att "visa sig".

Forberedelser

e Markera en kvadrat pa ca 7x7 meter med fyra koner.
e Placera en vast i mitten for att symbolisera en férsvarare.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/cXHvs-youtube-triangelpassningar-004.jpg

 Dela in spelarna i grupper om tre eller fyra, beroende pa antalet deltagare.
» Forbered garna flera bollar néra évningsomradet for att minimera avbrott.

Genomforande

1. Uppstallning
e Tre spelare positioneras vid tre av kvadratens sidor, en vid varje kon. En sida [damnas
tom.
e Bollen startar hos en av spelarna.
2. Ovningens gang
 Spelarna passar bollen langs kvadratens sidor till en spelare pa sidan bredvid (ej rakt
over).
o Eftersom de bara ar tre maste de réra sig for att "visa sig" - bli spelbara och undvika
passningsskuggan.
 Spelarna far anvanda max tva tillslag per sekvens (ta emot och passa).
3. Byte av riktning
e Tranaren kan nar som helst ropa "vand!" fér att andra riktning pa passningarna,
vilket tvingar spelarna att snabbt anpassa sina rérelser.

Instruktioner

e "Tva alternativ!" Se till att bollhallaren alltid har tva spelbara alternativ. Uppmuntra
medspelarna att skapa dessa alternativ genom rérelse och bra positionering.

o "Latta fotter!" Titta efter om spelarna haller sig i standig rorelse och ar redo att byta
riktning. Paminn dem att sta pa ta och vara aktiva.

e "Visa dig!" Paminn spelarna om att "visa sig" och undvika passningsskuggan.

e "Prata och peka!" Hor och se om spelarna kommunicerar tydligt. Uppmana dem att
ropa, signalera och anvanda kroppssprak for att hjalpa varandra.

o "Ratt fot!" Titta pa om spelarna tar emot bollen med den fot som ar langst bort fran
forsvararen. Paminn om vikten av att skydda bollen och 6ppna upp spelet.

» "Spela sakert!" Notera om spelarna passar snabbt och med precision. PAminn dem att
halla tempot men samtidigt undvika riskfyllda passningar.

Progression

e Ropa mottagarens namn: Skapa vanan att ropa mottagarens namn nar ni passar for att
starka principen att alla passningar ska ha en mottagare.

« Frivillig vandning: Nar spelarna blivit trygga med évningen kan de fa valja sjalva nar de
ska vanda, byta passningsriktning.

e Koner tas bort: Nar spelarna blivit trygga med rérelserna kan man plocka bort konerna.
De maste da sjalva forstd och skapa trianglar genom att sina positioner och rérelser i
forhallande till forsvararen och de andra spelarna.

» Lagg till féorsvarare: En spelare kan slutligen fa agera forsvarare i mitten med gradvis
Okad intensitet.



o Forsvararen borjar med att bara ga och 6kar sedan tempot.
o Om forsvararen bryter bollen eller en felpassning sker, byter den som slog
passnhingen plats med férsvararen.

https://www.youtube.com/embed/IF4ZHXBfBTc?si=ACqu0dpHs4gsUgaG



https://www.youtube.com/embed/lF4ZHXBfBTc?si=ACqu0dpHs4gsUqaG

Triangelskott

| denna 6vning 6vas pass, mottagning och skott emot mal

Syfte

Passning, mottagning och skott ar viktiga fardigheter fér en fotbollsspelare

FoOrberedelser

o Dela upp spelarna i tva koer, en ko pa varje sida av malet. De bor finnas maximalt 3
spelare i varje ko.

» Ge en boll till alla spelare utom en. Resterande bollar kan laggas i eller vid malet

e Framfor varje ko i héjd med straffomradeslinjen placeras en kon som ska rundas.

e | malet stalls en malvakt

Genomfbrande

Den forsta spelaren i kdn, den utan boll springer emot konen.

Nar anfallaren nastan ar framme slar den forsta spelaren i den andra kén en passning.
Anfallaren ska da ta emot bollen pa ett tillslag och darefter skjuta ett skott emot mal.
Anfallaren hamtar sedan sin boll och staller sig i motsatt ko.

Passaren, nu utan boll, springer nu och rundar sin kon.

Rotera pa det sattet vningen om och om igen.

ok wWwNH

Instruktioner

e Uppmuntra harda precisa passningar

Progression

e Uppmana dem att avsluta pa ett tillslag istallet for tva



Vem ar radd for llestedt?

Spelarna tréanar pa att driva med huvudet uppe. Fokus ligger pa att anvanda planens bredd, leta
ytor och fatta snabba beslut. En mycket bra dvningar for att poangtera vikten av att skanna.

Amanda llestedt, som far ge namn till denna 6vning, ar en riktigt stor och tuff mittback i det
svenska landslaget med otursnumret 13. Hennes hansynsloshet i straffomradet resulterade i fyra
nickmal under VM 2023. Hennes omskrivna tackling pa Spaniens Salma Paralluelo i Nations League
2025 visar att hon inte tvekar nar det galler.

Syfte

Att utveckla férmagan att skanna av planen och hitta fria ytor att driva in i. Spelarna Iar sig att man
inte alltid behdver finta for att passera en motstandare; ofta racker det att driva snabbt in i en
lucka dar motstandaren inte ar. | par-varianten trénas dven kommunikation och defensivt
samarbete.

Forberedelser

e Yta: En halv 7-mot-7-plan (alt. 5-mot-5-plan).


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-03/i5Kimage.png

» Organisation: Med 40 spelare, dela upp dem i tva separata rutor for att undvika krockar
och 6ka antalet bollkontakter.

e Material: Boll till varje spelare (i singel) eller varje par (i varianten). Vastar tillgangliga vid
sidan for de som blir "smittade".

e Start: 1-2 spelare boérjar som llestedt (utan boll) i mitten av rutan.

Genomfodrande

Singelvarianten

Alla spelare med boll staller upp pa ena kortsidan. Férsvararna star i mitten.

Férsvararna ropar: "Vem é&r radd for llestedt?"

Spelarna svarar: "Inte vi!" och driver in i rutan for att ta sig till andra sidan.

Om en forsvarare nuddar en anfallares boll, eller om anfallaren driver utanfor sidlinjen, ar
anfallaren ute.

Anfallaren lagger dd omedelbart sin boll vid sidan (eller i malet), tar pa sig en vast och blir
en ny llestedt till ndsta omgang.

o Vi fortsatter tills bara en vinnare aterstar. Denna spelare far borja som llestedt i nasta
runda.

Parvarianten

« Paret ska ta sig 6ver till andra sidan genom att passa och driva. De maste halla ihop men
utnyttja bredden.

e Forsvararna jobbar tillsammans for att stanga ytor.

e Om en llestedt nuddar bollen, plockar upp den med handerna, eller om paret slar en
felpass/driver ut, blir bada spelarna i paret "smittade".

e Paret Iamnar bollen och blir forsvarare till nasta vanda.

Instruktioner

« Blicken upp: Titta inte pa bollen, titta efter var llestedt inte befinner sig.

» Vaga utmana: Hall inte bollen stilla. Driv med fart mot en yta.

« Hall bredd: Klumpa inte ihop er i mitten, utnyttja kanterna.

« Tempo: Ju snabbare ni tar er dver, desto svarare ar det for férsvararna att hinna med.

Progression

Om man vill maximerar bolltouch och omstallningsspel kan man testa ytterligare en variant. Har
racker det inte for llestedt att bara peta pa bollen - hen méaste vinna den och driva ut med den.

e FOr att sluta vara llestedt maste du ta bollen och plocka upp den med handerna
e FOr att sluta vara llestedt maste du ta bollen fran en anfallare och lyckas driva den
over till motsatt sida:



o llestedt stjal bollen fran en anfallare.
o Anfallaren (som nu ar utan boll) maste direkt bli férsvarare och jaga tillbaka bollen.
o Det blir en 1-mot-1 (eller 2-mot-2) match i matchen.

e Den (eller det par) som lyckas korsa linjen med bollen under kontroll far vara anfallare i
nasta omgang. Den som blir kvar pa planen utan boll blir nésta llestedt.



Visa var

| denna monsterévning som tagits ifran en masterclass av trénaren Frans Hoek pd YouTube 6vas

kantbyte via backlinjen, rést och handgester for att visa var man vill ha bollen.

Syfte

Syftet ar att skapa goda passningsvanor och férbattra kommunikationen pa planen. Att
monsterévningen ar opressad ger mdjlighet till mycket individuell coaching.

Forberedelser

e Placera ut 4 koner som pa bilden.

e FOrsta stationen ar vanster mittback, andra ar héger mittback, tredje ar hégerytter, fjarde
ar forwarden.

e Ldgg manga bollar vid forsta stationen, dar aven kon star

Genomfodrande

1. Hégerbacken visar med handen att hon vill ha den pa sin hogra sida
2. Vansterbacken passar till hdger om hégerbacken


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-visavar-002.jpg
https://www.youtube.com/watch?v=AnlVb-O7chU

Yttern visar med handen att hon vill ha den 1dngt fram pa sin hdgra sida langst kanten
Hogerbacken slar en passning langst kanten

Hogerbacken passar in bollen till forwarden som avslutar pa mal

Spelarna roterar darefter i samma riktning som passningarna och forwarden staller sig sist
i kdn

o s W

Instruktioner

 "Visa med handflatan emot bollhallaren var du vill ha passningen"

» "Ropa namnet pd mottagaren innan du slar passningen"

« "Alla passningar ska ga langst marken"

e "Nar vi byter kant maste det ga snabbt, sa sl&d harda passningar"

e "Ta emot bollen med foten langst bort for att hela tiden halla dig rattvand"

Hon vill ha passningen pa fétterna Hon vill ha passningen framfor sig

Progression

e Nar monsterpassningarna sitter kan du bdrja satta forsiktig press emot spelarna

o Nar det ser bra ut pa hoger sida planen byter ni till vanster sida. D& uppmuntras spelarna
att sla sina passningar med véanster fot istallet.

e Presentera en alternativ spelmojlighet dar backen istallet passar upp till en mdtande
forward som darefter vaggspelar med yttern (se den andra videon). Beratta att de sjalva
far avgora vilken variant de ska valja, beroende pa var du star.

Video

https://www.youtube.com/embed/0X9eYbU4P58?si=fY72Yhzb6WIc|SMI

https://www.youtube.com/embed/V9kprkM7IPQ?si=gmMffKwQuRxXha4B

Den andra spelmdjligheten


https://www.youtube.com/embed/0X9eYbU4P58?si=fY72Yhzb6WIcJSMI
https://www.youtube.com/embed/V9kprkM7IPQ?si=gmMffKwQuRxXha4B

Zlatan-ovningen

| Zlatan-6vningen 6vas uppspel pa felvand forward som ska halla undan en férsvarare och darefter
spela en boll till en éverlappande anfallare. Namnet kommer av att Zlatan var en av varldens
starkaste forwards som ofta kunde halla bort sin férsvarare i vantan pa medspelare.

Syfte

Att spela upp bollen pa en forward som moter och haller undan backar ar ofta ett effektivt satt att
lyfta upp spelet och ga ifran forsvar till anfall.

FOrberedelser

e Markera ut en spelzon mitt pa planen, lika bred som straffomradet, nastan dnda upp till
mittlinjen

 Placera ut en malvakt, en back, en Zlatan och en ko av anfallsspelare i mitten av
spelzonens slut dar aven alla bollar finns samlade (se bilden)

Genomforande

1. Anfallaren spelar bollen till Zlatan som moter


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-zlatan-vningen-001.jpg

2. Anfallaren gor sedan en I6pning antingen till hdger eller till vanster om Zlatan
3. Zlatan haller undan backen som foérsoker ta bollen och valjer darefter mellan att ta bollen
sjalv eller passa tillbaka till anfallaren.
4. Zlatan och anfallaren forséker sedan géra mal
5. Darefter roterar spelarna:
1. Anfallaren blir nasta Zlatan
2. Zlatan blir back
3. Backen rundar spelomradet och staller sig sist i kén

Instruktioner

e Poangtera vikten av spelbredd. Om Zlatan och anfallaren haller avstand ar det omojligt for
backen att markera bada tva
« Tips till backen: Pressa Zlatan sa mycket att han inte kan vanda om.
e Tips till Zlatan:
o Sta lagt och bredbent med béjda ben med sidan emot din motstandare
o Placera dig sa att du hela tiden star mellan bollen och motstandaren
o Anvand dina armar som skoldar for att halla bort motstdndaren som pa bilderna
nedan
o Luta dig emot motstandaren for att halla den borta fran bollen

Video

https://www.youtube.com/embed/51sgkZwHZFc?si=rivdzeuDZLDz23bZ

Progression

https://www.youtube.com/embed/CssxKJHcw54?si= YvmBHyQGbzLxCre

Aldre, mer erfarna spelare kan utéka dévningen sd att tre spelare anfaller emot tva forsvarare som
pa videon ovan.


https://www.youtube.com/embed/51sgkZwHZFc?si=rivdzeuDZLDz23bZ
https://www.youtube.com/embed/CssxKJHcw54?si=_YvmBHyQGbzLxCre

Zombierally

Zombierally tranar bollkontroll, dribbling, koordination, och reaktionsférmaga. Spelarna évar pa att
driva bollen med olika tekniker (t.ex. utsida, finter, slalom) och utvecklar sin formaga att behalla
bollen under press fran "zombier". Ovningen starker ocksd deras uppmarksamhet och
beslutsfattande i en rolig, lekfull miljo.

Syfte

Syftet ar att forbattra spelarnas individuella teknik och bollkontroll genom att introducera
variationer i dribbling 1angs en bana, vilket gor dem sakrare med bollen i trdnga ytor. Genom att
lagga till trénare som "gdende zombier" skapas en matchliknande press som uppmuntrar dem att
halla koll pa omgivningen och skydda bollen, samtidigt som det haller dem engagerade och
motiverade.

Forberedelser

e Markera en rektangular bana i med koner (anpassa efter utrymme).
e Varje spelare har en boll var

Genomforande

1. Spelarna driver bollen runt banan medsols i ett lugnt tempo. Fokus ar pa att utféra

ovningarna korrekt. Langst varje kant utfor de en specifik teknik exempelvis:

e Kant 1: Driv bollen med utsidan av foten hela strackan.

e Kant 2: Gor en valfri fint (t.ex. kroppsfint eller 6versteg) forbi en kon som
"motstandare".

e Kant 3: Dribbla slalom mellan 3-4 koner med insida/utsida.

e Kant 4: Lobba bollen 6ver ett 1agt hinder (t.ex. lyft med foten) och ta emot den pa
andra sidan.

2. P4 given signal byter de riktning.

3. Efter ett tag blir minst en trénare en gaende zombie som ror sig langsamt runt banan och
forsoker sparka bort. Spelarna maste nu halla koll pa zombierna, skydda bollen och
fortsatta runt banan.

4. Om en zombie sparkar ivag bollen, maste spelaren hamta bollen och géra spelaren 10
upphopp innan den far fortsatta.

Instruktioner



 "Hall bollen nara och anvand ratt teknik pa varje kant!"

e "Lyft huvudet - se upp for zombierna och hall koll pd banan."

e "Skydda bollen med kroppen om en zombie kommer nara."

e "Ha kul och testa olika finter - det ar okej att misslyckas ibland!"

Progression

e Lagg till fler zombier
e Rakna antalet varv varje spelare hinner med, men utan att fuska med tekniken



