Spelovningar

Ovningar som simulerar verkliga spelsituationer dar spelarna tilldmpar sina tekniska och taktiska
fardigheter i ett spel-format. Detta kan inkludera smasidiga spel eller fullskaliga
matchsimuleringar.

e Apan i mitten

e Aporna pa planen

e Bollfeber
e Bussen

e Djurparken
e Dubbel-kvadraten

e Dubbel-kvadraten (alt)

e Duellmatch

e Fischer-match

e Fotbolls-tennis

e Fotbolls-VM
e Fria yttrar
e Funino

e Fyra hérn-match

e Gladiatorerna

e Hall gransen

e Huller om buller
e Jagarboll

e Kamprutan

e Kina-rondo

e Kramfotboll

e Kungens skatt

e Lugnmatch

e Malomradesmatch

e Neuermatch

e Ojamna matcher




e Parmatcher

e Pepparkaksgubbarna

e Peps rondo
e Piff och puff
e Pressarboll
* Repet

e Rugbyfotboll

e Rullande anfall

e Smamatcher

e Smuggelboll

e Smuggelrondo

e Tekningsdueller

e Touchdown

e Tva-mals-match

e Uppflyttningsmatch

e Utspelsmatch

e Valkomstmatch

e Vulkanmatch

e World Cup



Apan | mitten

apan i mitten ar en évning som fokuserar pa bollkontroll, passningsprecision, rérelse utan boll, och
forsvarsformaga. Den starker ocksa kommunikation, uppmarksamhet, och lagarbete.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra passningsférmaga och bollkontroll hos de som passar bollen,
samtidigt som den som &r i mitten évar forsvar och snabbhet. Ovningen tranar ocksa lagets
samarbete och uppmuntrar spelarna att tanka snabbt for att undvika att hamna i mitten.

Forberedelser

Satt upp en eller flera rutor med koner som definierar spelomradet.

Placera fem spelare i varje uppkonad ruta, med en boll per ruta.

Fyra spelare star pa sidorna av rutan och en spelare star i mitten som "apan".
Apan haller en fargad vast for att signalera att den &r i mitten.

Genomforande

Spelarna pa sidorna av rutan passar bollen till varandra, med syftet att undvika att bollen
bryts eller att passningen misslyckas.

Apan i mitten forsdker bryta passningar eller ta bollen.

Om en spelare gor en felpassning eller om bollen tas av grisen, [dmnar apan dver vasten
till den spelaren, som da blir den nya apan i mitten.

Om grisen blir trott eller vill byta, kan den valja att ge vasten till valfri spelare som da tar
Over som apan.

Ovningen fortsatter med nya apor i mitten efter varje felpassning eller efter beslut av
apan.

Instruktioner

Uppmuntra spelarna att halla bollen i rérelse och anvanda snabba, precisa passningar.
Paminn spelarna om att rora sig och byta position for att géra det svarare for apan i
mitten.

For apan, uppmuntra dem att vara aktiva och férséka bryta passningar.
Ge instruktioner om att samarbeta och kommunicera for att undvika felpassningar.



Progression

e Infor fler bollar eller fler apor i mitten for att 6ka intensiteten.
e Minska storleken pa rutan for att 6ka pressen pa de som passar bollen.



Aporna pa planen

"Aporna pa planen" bygger pa Jirgen Klopps 11v5 rondo och tréanar positionsspel,
passningsprecision, bollkontroll, rérelse utan boll, presspel, férsvar, kommunikation och taktiskt
tankande i en realistisk 7-mot-7-miljé och géra dem mer bekanta med var de faktiskt har varandra
pa planen.

Syfte

Syftet med dvningen ar att forbattra passningsprecision, bollkontroll och rdrelse utan boll i en
realistisk spelsituation. Genom att spela pa en fullstor 7-mot-7-plan skapas férutsattningar som
efterliknar matchférhallanden, vilket ger méjligheter att 6va pa positionsspel och omstallningar.
Ovningen hjalper ocksa férsvararna att tréna pa presspel, medan det anfallande laget fokuserar pa
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att halla bollinnehavet.

Forberedelser

e Anvand en fullstor 7-mot-7-plan for att fa ett realistiskt spelfléde och utrymme att arbeta
med.

e Stall upp laget i en 2-3-1-formation, helst inklusive en malvakt

e Forse férsvararna med varsin vast de kan halla i handen for att markera att de ar
forsvarare

 Ha flera bollar till hands vid malet for att snabbt kunna starta om évningen

Genomforande

1. Ett lag borjar genom att malvakten rullar ut eller passar bollen till en av backarna, precis
som pa match.

2. Forsvararna borjar da pressa for att atererévra bollen. Om de lyckas vinna bollen, kan de

avsluta mot mal.

3. D& bildar laget som forlorade bollen snabbt en tat forsvarsformation for att hindra dem att

gora mal.

4. Nar sekvensen ar dver och bollen ar déd byter den spelare som sist rérde bollen plats med

den férsvarare som tog bollen
5. Darefter bérjar 6vningen om fran malvakten

6. Om en forsvarare blir trétt kan den nar som helst lamna 6ver sin vast till valfri person som

da tar 6ver rollen som forsvarare

Instruktioner

e Laget med bollen bér anvanda hela planen och rdra sig for att skapa dppna
passhingsvagar

e Uppmuntra sakra passningar, kommunikation och snabba rérelser for att tvinga
motstandarna att springa mycket

 Peka ut de tre diamanterna som finns ifall forwarden switchar dver. Tva pa kanterna:
back, ytter, forward, center och en dar bak: malvakt, back, center, back

e Uppmuntra spelarna att réra sig och gora sig spelabara samtidigt som de haller sin
position

o Uppmuntra snabba omstallningar fran anfallsposition till forsvarsposition

e Uppmuntra spelarna att halla huvudet uppe och skanna planen ofta for att fatta battre
beslut

e Se till att yttrarna haller spelbredden for att skapa utrymme

Progression

e Begransa garna spelarna efter ett tag till hogst tva touch: mottagning och passning



e Flytta garna upp spelet till mittplan efter en stund for att visa att samma positioner
fungerar var som helst pa planen

Har spelas Grisarna pa planen runt mittlinjen. Uppmuntra malvakten att delta som en libero mellan
backarna.

https://www.youtube.com/embed/cR-0zEbE09g?si=zMWOZTZy3WcCoMfa



https://www.youtube.com/embed/cR-0zEbE09g?si=zMWOZTZy3WcCoMfa

Bollfeber

Division 2 Division 1

&b 2 «

En intensiv individuell tavlingsévning dar varje spelare kampar ensam for att vinna och férsvara en
eller flera bollar.

Spelarna flyttas upp eller ner mellan tva nivaer - Division 1 och Division 2 - beroende pa hur bra de
lyckas. Ovningen trénar bollskydd, kroppsanvandning, teknik, balans, mod och beslutskraft i ett
kaotiskt och tavlingslikt sammanhang.

Syfte

Syftet med évningen ar att utveckla varje spelares formaga att skydda bollen med kroppen, agera
snabbt under press, anvanda vandningar och kroppsfinter for att undkomma motstandare, fatta
kloka beslut i stressade och oorganiserade situationer samt att visa mod, list och spelférstaelse -
helt utan hjalp av lagkamrater.

FOrberedelser

o Markera upp tva spelplaner, ca 12 x 12 meter
o Division 1 = hogre niva
o Division 2 = lagre niva
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Dela upp spelarna jamnt mellan planerna

Légg ut halften s& manga bollar som det finns spelare pa varje plan (6 spelare - 3 bollar)
Spelarna startar utanfor planen

Forbered en visselpipa eller timer

Ha nagra extrabollar tillgangliga

Genomfodrande

1. Vid signal springer alla spelare in pa sin plan och forséker ta en boll.
2. Spelare som har boll ska forséka behalla den inom planens granser under hela
spelperioden.
3. Ovriga jagar aktivt bollar fér att vinna dem fran andra spelare.
4. Nar tiden (ca 30 sekunder) ar slut, blaser du av:
« Den spelare som har foten pa en boll inom planen nar signalen gar har vunnit den
bollen.
e Om en boll &r 16s nar signalen gar, vinner den spelare som forst far foten pa bollen
inom planen efter signalen.
e Om en boll gar ut utanfér planen aker den spelare som senast rérde den ut.
5. De spelare som lyckats ta en boll flyttas upp, och de spelare som ar utan en boll flyttas
ner.

Instruktioner

e Sta lagt och bredbent med bdjda ben med sidan emot din motstandare
Placera dig sa att du hela tiden star mellan bollen och motstandaren
Hall garna ena foten pa bollen s& att du har den under kontroll och kan flytta den om du

behdver

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

Luta dig emot motstadndaren for att halla den borta fran bollen

e Var forst med att skapa kontakt

Progression

Forsta gangen du genomfor 6vnignen kan du néja dig med endast en ruta och |ata alla spelare vara
inom den. | den varianten kan man fa ett poang varje gang man lyckas vinna en boll. Det férenklar
instruktionerna och det gar snabbare att komma igdng. Men man gar miste om det roliga
tavlingsmomentet och den nivagruppering som tva-divisions-varianten ger.

Video



https://www.youtube.com/embed/g7oMUIWHgmMQg?si=SC22p2TTOUIUSYTS



https://www.youtube.com/embed/g7oMUlWHqmg?si=SC22p2TTOUIuSYTS

Bussen

| den har langa, tredelade 6vningen lar de sig skillnaden pa tva olika satt att férsvara sig: att
skydda och att pressa. De lar sig ocksa grunderna i hur man skyddar och hur man pressar effektivt.

Syfte

Syftet ar att de ska bli battre pa att forsvara sig och forstd vad vi trénare menar nar vi sager
"pressa" och "skydda"

Forberedelser

 Dela upp spelarna i tva lag och satt vastar pa ett av lagen.

 Beratta for dem att vi idag ska dva pa att forsvara oss pa tva olika satt. Och malet bada
gangerna ar att halla nollan.

e Markera tydligt ut mittlinjen om den inte redan ar markerad.

 Placera en ledare som malvakt fér ena laget och en annan for det andra om det &r for fa
spelare.

Genomforande
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Parkera bussen

1. Det anfallande laget borjar pa sin planhalvan och de far fem bollar pa sig att géra mal pa
det férsvarande laget.
2. Det forsvarande laget ska nu "parkera bussen". Det innebar att alla:

1. Star tatt tillsammans och skyddar mitten som en mur. | "lilla blomman".

2. Borjar inte pressa forran bollen kommer éver mittlinjen. Malet ar att hela tiden halla
sig pa ratt sida bollen, réra sig som en enhet och aldrig slappa nagra luckor emellan
sig.

3. Efter fem férsdk byter lagen roller.
4. Diskutera for- och nackdelar med att parkera bussen. Det ar mycket svart att ta sig
igenom, men det ar svart att sjalv géra mal.

Tokpressa

1. Det anfallande laget borjar med bollen hos méalvakten och de far ater igen fem bollar pa
sig att géra mal.

2. Det férsvarande laget ska denna gang "tokpressa". Det innebar att alla:
1. Star valdigt nara varsin motstandare.
2. Forsoker vinna bollen sa fort som mojligt och géra mal.
3. Tank pa att pressa varsin spelare, inte alla pd samma.

3. Efter fem forsok byter lagen roller.

4. Diskutera for- och nackdelar med att tokpressa. Man kan vinna bollen hégt uppe och
snabbt skapa malchanser, men man blir sarbar fér kontringar.

Balanserat

1. Det anfallande laget bérjar med bollen hos malvakten och de far fem bollar pa sig att géra
mal.

2. Nu ska halva det forsvarande laget (forward och yttrar) tokpressa, medan de 6vriga
skyddar malet och parkerar bussen.

3. Efter fem forsok byter lagen roller.

4. Diskutera hur detta kandes.

Match

Lat det ga 6ver i en match dar de sjalva far bestamma hur de vill férsvara: parkera bussen,
tokpressa eller anvanda en mer balanserad forsvarsstrategi.

Lardomar

1. Att parkera bussen ar ett effektivt satt att forsvara sig. Star man tatt och férsoker skydda
mitten av planen ar det mycket svart att gora mal.

2. Men om man bara parkerar bussen far man svart att géra mal och man maste alltid borja
om fran bérjan nar man far tag i bollen.



3. Att tokpressa ar ett effektivt satt att vinna bollen hégt uppe pa planen. Genom att ligga
nara dem och stressa dem kan man skapa malchanser.

4. Men om man bara tokpressar riskerar man att motstandaren tar sig férbi och far frilage
emot malvakten.

5. En bra balanserad strategi ar att de mest offensiva spelarna - forwarden och yttrarna)
tokpressar vid utspelen, medan 6vriga spelare parkerar bussen och skyddar mitten.

6. Manga moderna lag anvander en sa kallad "gegenpress". Det betyder att hela laget
"tokpressar" i fem sekunder sa fort de férlorar bollen, men om de inte vunnit tillbaka
bollen efter fem sekunder gar de 6ver till att skydda malet.

Progression

e Diskutera med det anfallande laget hur man smartast anfaller emot ett lag som parkerar
bussen, och emot ett lag som tokpressar.

https://www.youtube.com/embed/XQJFGclulcE?si=TZOpJ]9YMK9kmZofF

Denna 6vning ar helt skamldst stulen fran YouTube-kanalen Catalan Soccer. Har &r en 17 minuter

lang video dar de genomfér denna 6vning. Titta garna pa den:

https://www.youtube.com/embed/I0OPIgVyP8Bg?si=0dOwrZIxXqcvVTSy



https://www.youtube.com/embed/XQJFGcluIcE?si=TZOpJ9YMK9kmZofF
https://www.youtube.com/@CatalanSoccer
https://www.youtube.com/embed/I0PlgVyP8Bg?si=odOwrZlxXqcvVTSy

Djurparken

Den héar 6vningen tranar spelarnas beslutsfattande under tidspress, bollkontroll i trénga ytor och
formaga att spela snabbt och effektivt under press. Dessutom utvecklas kommunikationen mellan
spelarna och deras samarbete i bade offensiva och defensiva situationer.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra spelarnas trygghet med bollen nar de ar under press och att
utveckla deras spelforstaelse i sma ytor. Genom att utsatta dem fér en utmanande och dynamisk
situation lar de sig att hantera stress och fatta snabba beslut i matchsituationer.

Forberedelser

o Markera fyra kvadrater pa planen (ca 6 * 6 meter vardera) bredvid varandra. Dessa ar
djurburar.

e Dela in spelarna i fyra lag med 3-4 spelare i varje lag. Varje lag ar ett farligt djur (t.ex.
Vargar, Bjornar, Lejon och Krokodiler).

e Placera en boll i varje kvadrat, de ar djurleksaker.
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Genomforande

1. Spelarna bdérjar med att passa runt bollen inom sin egen kvadrat. Tranaren kan bestamma
regler for passningsspelet (t.ex. en touch, tva touch eller fri spelstil).

2. Nar tranaren ropar ut att "Varning! Lejonen ar I6sa!", splittras lejonen och ska nu férsoka
stjala de andra djurens leksaker genom att ta dem och dribbla in dem till sin egen
kvadrat.

3. Spelet fortsatter tills alla bollar ar befinner sig i lejon-kvadraten.

Instruktioner

e Paminn spelarna om vikten av att réra sig och hela tiden géra sig spelbara, samt att
undvika att sta i passningsskuggan.

e PAminn om snabb kommunikation badde inom laget och nar de pressar motstandare.

e Uppmuntra spelarna att halla intensiteten hog och att réra sig snabbt mellan kvadraterna.

e Ge klara instruktioner om regler for bollhantering (t.ex. max antal touch) for att styra
tempot.

Progression

e Ta tid pa hur lang tid det tar for alla grupperna att hamta alla bollarna. Det lag som
hamtar bollarna snabbart vinner!

https://www.youtube.com/embed/3b1zRb1dG0g?si=n0OhZng9qgs02 GGQw
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Dubbel-kvadraten

Syftet ar att etablera ett lugnt passningsspel under successivt 6kande belastning. Anfallarna tranar
pa att dra pa sig press for att frigora lagkamrater och anvéanda mottagningar pa bortre fot for att
bibehalla spelbarhet. Forsvararna fokuserar pa att synkronisera sitt presspel i takt med att de blir
numerart fler i motstandarens ruta.

Forberedelser

o Matt: Tva kvadrater om ca 10x10 meter placerade intill varandra.
o Resurser: 3-5 spelare per lag/kvadrat. Bollar hos tranaren mellan rutorna.

e Positionering: Varje lag startar i sin egen kvadrat. Lagen agerar anfallare i sin egen ruta
och férsvarare i motstandarens.

Genomforande

1. Start: Tranaren passar in bollen till ett av lagen. Det andra laget skickar omedelbart in sin
forsta forsvarare i motstandarens ruta.
2. Anfallsmal: Passa s& manga passningar som mdjligt inom laget.
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3. Stegrande press: For var femte lyckad passning far forsvarande lag skicka in ytterligare
en forsvarare i rutan (1vAnfall, 2vAnfall, osv.).

4. Forsvarsmal: Erévra bollen eller tvinga ut den ur rutan.

5. Kriterier: Nar bollen lamnar rutan eller forsvararna vinner den, gar bollen éver till det
andra laget. Rakningen nollstalls. Laget med flest passningar totalt nar tiden ar ute
vinner.

Instruktioner

Anfallare

» Dra pa dig press! Ha is i magen, anvand tva tillslag och locka forsvararen nara dig for
att gbéra dina medspelare fria.

» Bortre fot! Ta emot bollen férbi kroppen pa den fot som &r langst ifran forsvararen for att
direkt bli rattvand.

e Skanna! Vrid pa huvudet fore mottagning for att veta var nasta forsvarare kliver in ifran.

Forsvarare

e Snabba steg! Kliv in stenhart pa bollhallaren direkt for att stressa fram en
chanspassning.

e Krymp ytan! Nar ni blir fler i rutan, samarbeta for att stdnga passningsvagarna centralt.

e Prata! Styr vem som pressar och vem som tacker ytan bakom.

Progression

» Snabbare press: Minska kravet till var tredje passning for att snabbare na ett numerart
undertag for anfallarna.

e Minskad yta: Krymp rutorna till 8x8 meter for att premiera teknisk precision under
tidspress.

« Fri start (Regression): Om anfallarna inte nar 5 passningar, tilldt 3 fria passningar
innan forsta férsvararen far komma in.

https://www.youtube.com/embed/wSXZktIDmDE?si=Z3SU4JcgiaD6yEyK
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Dubbel-kvadraten (alt)

Spelarna tréanar pa passningsprecision, bollkontroll, rérelse utan boll, spelbarhet och
kommunikation. De utvecklar férmagan att fatta snabba beslut under press, att spela sig ur tranga
situationer och att férstd nar och hur man ska vanda spelet. Férsvararna tréanar pa presspel,
samarbete och att Idsa spelet.

Syfte

Syftet ar att trana bollhallande lag i att spela sig ur press, behalla bollen och skapa tid genom
rérelse och beslutstagande. Férsvarande laget tranar pa att pressa organiserat, 6ka pressen
successivt och vinna bollen som ett lag. Ovningen utvecklar spelarnas férstaelse for tid, yta och
rytm i spelet.

Forberedelser

o Markera tva kvadrater pa cirka 15x15 meter intill varahdra (justera storleken efter niva
och antal spelare).

 Dela upp spelarna i tva jamnstora lag (4-6 spelare i varje).

e Ha flera bollar redo vid sidan av planen fér snabba omstarter.

e Placera ett lag inne i kvadraten (bollhallande) och det andra utanfor (férsvarande).
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Genomforande
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Ovningen startar alltid med en avspark frén bollhdllande laget i mitten av spelplanen.
Det férsvarande laget skickar direkt in en jagande spelare.

Bollhallande laget ska férsoka halla i bollen sa 1ange som mojligt.

Var 5:e sekund far det forsvarande laget skicka in ytterligare en spelare.

Sekvensen pagar tills forsvararna lyckas ta bollen och passa in den till en spelare i den
egna kvadraten.

Darefter byter lagen roller och en ny sekvens bérjar med avspark fran mitten.

. Trénaren ansvarar for att halla tiden och signalera nar fler forsvarare far komma in.

Instruktioner

"Hall avstand!" - Paminn spelarna att hela tiden halla ett lagom spelavstand till sina
lagkamrater. For korta avstand skapar tréangsel, fér langa gor passningen svar.

. "Gor dig spelbar!" - Ror dig standigt for att skapa tydliga passningsvagar. Ga ur

passningsskugga och visa tydligt att du vill ha bollen.

"Skydda bollen!" - Anvand kroppen som skdld mellan boll och motstandare. Lar
spelarna att ta emot och vanda bort fran press med kroppen forst.

"Skanna!" - Titta upp fore mottagning, se var ytor och motstandare finns. Det gor det
|attare att fatta ratt beslut snabbt.

. "Oppna upp!" - Ha kroppen i ratt vinkel for att kunna spela i flera riktningar. Undvik att

std med ryggen mot spelet.
"Prata!" - Anvand tydlig och enkel kommunikation for att hjdlpa dina lagkamrater med
beslut.

Progression

Istallet for att passivt se pa kan man istallet gora sa att det jagande laget far skicka in en ny
spelare nar de gemensamt gjort fem upphopp, knabgj, situps, lI6pningar, armhavningar eller
liknande. Man kan ocksa stalla quiz-fragor: den som svarar ratt far jaga. Detta ger bade tranade,
upptagna spelare och att ni slipper rakna sekunder.

Video

https://www.youtube.com/embed/-6JLV4Kxpg0?si=0ulggbq9Gcall3RA
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Duellmatch

Syftet ar att utveckla férmagan att passera eller stoppa en motstandare i en isolerad korridor.
Anfallaren ska anvanda tempovaxling och riktningsférandring for att driva bollen éver
motstandarens kortlinje. Forsvararen ska genom positionering och vinklad kropp kanalisera
anfallaren mot sidlinjen for att erévra bollen eller tvinga fram ett misstag.

Forberedelser

o Matt: Spelyta 10x12 meter. Tydliga sidlinjer och kortsidor (baslinjer).

e Resurser: 3-4 spelare per yta for att garantera hdg intensitet och kort vila.

» Positionering: Spelarna férdelas pa tva led vid varsin kortsida. Forsvarssidan startar
med bollarna.

Genomforande

Start: Forsvararen passar bollen till anfallaren och kliver direkt upp i press.
Anfallsmal: Driv bollen under kontroll 6ver motstandarens kortsida.

Férsvarsmal: Stjal bollen eller tvinga ut anfallaren/bollen éver en sidlinje.

Kriterier: 1 poang for lyckad passage eller lyckat férsvarsingripande (boll ut/erévrad).

P whH
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5. Byte: Omgangen ar slut nar bollen Idmnar ytan eller mal gors. Spelarna byter led/roller
efter varje duell.
6. Belastning: Arbete i 4-6 minuter. Vila 2 minuter.

Instruktioner

Anfallare

« Utmana! Driv bollen med fart direkt mot férsvararen for att 1dsa dennes position.
o Vaxla tempo! Minska farten for att locka fram ett utfall, explodera sedan forbi.
e Skydda! Placera kroppen mellan férsvararen och bollen vid kontakt.

Forsvarare

e Minska avstandet! Snabba steg framat medan bollen rullar, bromsa in 1,5 meter
framfor anfallaren.

 Visa vagen! Sta med vinklad kropp och led ut anfallaren mot narmaste sidlinje.

» Fokusera pa bollen! Titta pa bollen, inte pa motstandarens finter eller axlar.

Progression

o Kantstart: Flytta startpunkten till ett av hoérnen for att tvinga fram diagonal 16pning och
svarare mottagningar.

e Krympt korridor: Minska bredden till 7-8 meter for att gynna férsvararen och krava
hogre teknisk precision av anfallaren.

e Tidspress: Infor 8 sekunders anfallstid for att eliminera passivitet och tvinga fram
snabbare beslutsfattande.

o Fri start (Regression): Om forsvararen dominerar, |13t anfallaren starta med bollen vid
fotterna istallet for att ta emot en passning.

https://www.youtube.com/embed/b90otIMSO0lQ?si=MPZEQGVRCsI|BRZ4



https://www.youtube.com/embed/b9otIMSOoIQ?si=MPZEQGvRCslJBRZ4

Fischer-match

| Fischer-matchen spelar en ensam Nilla Fischer emot tva andra spelare. Nilla Fischer var en av
Sveriges mest kompromisslésa férsvarare: stark, sjalvstandig och med en spelforstadelse som
gjorde att hon kunde hantera svara lagen pa egen hand. | VM 2011 stod hon ensam kvar mot USA:s
anfall, men l6ste situationen med en glidtackling som raddade laget. Fischer-matchen bar hennes
namn for att spelaren har, likt Nilla, maste klara sig sjalv mot tva och I6sa det med mod, tajming
och spelintelligens.

Syfte

Syftet med dvningen ar att utveckla spelarnas férstaelse for spelet utan boll i samband med
numerara 6ver- och underlagen. Spelarna far konkret tréaning i att goéra sig spelbara, skapa
utrymme och fatta beslut utifrdn motstandarens press.

Forberedelser

e Markera en plan ca 10 x 16 meter (kan goras stdrre for ett mer 6ppet spel)
e Placera ett litet mal pa varje kortsida
 Fordela 3 spelare per plan. Har man 4 spelare kan en fa vila.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-vertagsmatch-005.jpg

e Forbered 1-2 matchbollar per plan

Forslag pa planindelning

Genomforande

For att 6va forsta touch och stédnga avstand ar denna avsparksvariant bra. Men vill man gora
ovningen mer lik en vanlig match kan det lag med tva spelare gora en helt vanlig avspark fran
mittpunkten.

1. Ovningen startar med att den ensamma spelaren - Nilla Fischer - star vid sin mallinje med
bollen.

De tvd motspelarna star bakom sin egen mallinje.

Nilla passar bollen 6ver till de tva, som startar anfall i 2v1.

Malet ar att géra mal i motstandarens lilla mal.

Gar bollen utanfor plan, startar det andra laget om spelet genom att driva in fran kanten.
N&r mal gors:

o Malskytten blir Nilla i ndsta omganag.

 De tva andra bildar nytt lag och tar nasta anfall.

7. Spela i 5-minutersblock, sedan paus.

8. Blanda lagen da och da genom att exempelvis lata Nillorna byta plan.

o0k wWwN

Instruktioner

o Anfallare:

o "Anvand spelbredd och utnyttja att ni ar tva"

o "GoOr dig spelbar i vinkel, inte bakom motstandaren"
e Forsvarare:

o "Skydda mitten av planen”

o "Avvakta tills du kan bryta, rusa inte pa"

o "Styr ut bollhdllaren mot kanten"

Progression

Vill man lagga in ett tdvlingsmoment kan man lata dem tavla individuellt emot varandra och rdkna
gjorda mal och inslappta mal.

Video

https://www.youtube.com/embed/KzTQZVso6Eo?si=g4Agxq K4N5eggQU



https://www.youtube.com/embed/KzTQZVso6Eo?si=g4Aqxq_K4N5egqQU




Fotbolls-tennis

| denna 6vas passningsspel och pass mellan lagdelar under press.

Syfte

Syftet ar att bli lugnare med bollen och lara sig att réra pa sig for att géra sig spelbar.

FoOrberedelser

e Markera ut tva kvadrater med ett omradde emellan
e Anvand en boll, men ha fler bollar beredda om bollen gar ur spel
e Dela in spelarna i tre lag med lika manga i varje, idealt ska det vara mellan 3 och 4 i varje

lag
e Placera dem i varsin kvadrat

Genomfbrande

e Ett av lagen i de stora kvadraterna boérjar med bollen

» Dessa ska nu passa runt bollen sa att alla i laget har rort vid den

o Darefter ska de forsdka passa bollen dver till laget pa den andra sidan

 Lyckas passningen far laget ett poang och laget péd andra sidan ska nu forséka goéra
samma sak

o Laget i mitten ar det forsvarande laget. Dessa far skicka in en jagande spelare och de
ovriga i laget ska forsdka férhindra passningar emellan lagen

e Lyckas forsvarande lag ta bollen byter de plats med det lag som tappade bollen

Instruktioner

 Haller eri rorelse, gor er spelbara
e Man far lobba 6ver spelarna i mitten
e Laget i mitten bor halla sig tatt samman och rora sig i sidled i grupp

Progression

e Lagg till en poangrakning dar laget far ett minuspoang nar man tappar bollen. Det lag
med minst antal minuspoang vinner.






Fotbolls-VM

Den héar 6vningen trénar viktiga fotbollsformagor sdsom samarbete, rorelse utan boll, bollkontroll
pa sma ytor och effektivt passningsspel. Genom att spela i sma lag maximeras varje spelares
bolltouch och beslutstagande, vilket gor traningen intensiv och effektiv.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra spelarnas tekniska och taktiska formagor i en matchliknande
milj6 som ar bade spannande och engagerande. Samtidigt framjas lagandan genom att spelarna
far mota och samarbeta med olika lagkamrater, vilket starker gruppens sammanhallning.

Forberedelser

1. Planer och material
e FOrbered tva planer bredvid varandra med matten 15x12 meter, vilket motsvarar
den nationella spelformen for 3 mot 3.
e Speltiden ar 2x5 minuter per match.
« Alla fasta situationer startas med en passning eller dribbling, och avstandet ar alltid
tre meter. Endast indirekta fasta situationer tillats.
2. Lagindelning
e Dela upp spelarna i lag om 2 eller 3 personer.
e Tilldela varje lag ett land att representera, exempelvis: Spanien, Sverige, Tyskland
och USA.
e Om ni har fem lag anvander ni tva planer for att hinna spela fem omgangar dar alla
moter varandra. Om ni har sex lag kravs tre planer.
3. Spelschema
Skriv upp féljande schema pa en whiteboard for att géra matcherna tydliga:
e Spanien - Sverige, Tyskland - England
e USA - Spanien, Sverige - Tyskland
USA - Tyskland, England - Sverige
England - USA, Spanien - Tyskland
Sverige - USA, Spanien - England

Genomforande

1. Spel och rapportering
 Starta matcherna en omgang i taget och 13t varje match spelas i 2x5 minuter.
e Efter varje match rapporterar spelarna resultaten till tranaren, som skriver upp dem
pa tavlan.



2. Avslutning
o Nar alla omgangar ar spelade réknas antalet vinster per lag.
e Det lag som har flest vinster vinner "VM-titeIn"! Vid lika antal vinster kan malskillnad
anvandas som avgoérande faktor.

Instruktioner

Ge tydliga instruktioner till spelarna:

 "Hall alltid bollen i rérelse och kommunicera med dina lagkamrater."

e "Tank pa att hitta ytor och skapa spelbara alternativ nar du inte har bollen."

e "Var noga med att f6lja reglerna for fasta situationer for att halla spelet rattvist."
e "Tank pa stora och lilla blomman!"

Progression

e Justera reglerna, spelarantal och planstorlek utifran temat fér dagen
» Det kan vara olika teman pa olika planer. Vissa planer kan ha smamal, andra malzon,
jokrar etc for att utmana spelarnas spelforstaelse.

Bilagor

e Spelform 3mot3.pdf

e https://sports.icalculator.com/fixtures-calculator.html



https://modo.elava.se/attachments/3
https://sports.icalculator.com/fixtures-calculator.html

Fria yttrar

| denna 6vning ska spelarna 6va pa att anvénda sina yttrar, under match, genom att bredda spelet
och sla lopbollar 1angst kanten. Det ar ocksa en bra chans att 6va pa att tanka i korridorer och hur
man vet om man ar i anfall eller férsvar. Yttrarna befinner sig i ytterkorridorerna, de andra spelarna
hér hemma i mitten-korridoren. De ska ocksa férbattra sin férmaga att kommunicera och
samarbeta med lagkamrater for att skapa anfallsmdjligheter.

Syfte

Syftet ar att gbra spelarna mer bekvama med att bredda spelet och anvanda yttrarna effektivt.
Malet ar ocksa att utveckla spelarnas formaga att identifiera och utnyttja utrymmet l1angs kanterna
for att skapa malchanser.

Forberedelser

e Anvand halva planen och placera koner for att markera ytterkorridorerna och retreatline i
mitten

e Dela in spelarna i tva lag med fem spelare i varje: 1 malvakt, 2 backar, 1 center, 1
forward.

o Utse tva yttrar vars uppgift ar att alltid vara pa anfallande lags sida

Genomfodrande

1. Spela en vanlig match med skillnaden att yttrarna alltid hjalper anfallande lag.

2. Yttrarnas uppgift ar att standigt vara spelbara langs kanterna, att ta emot passningar och
att sla inlagg eller passningar in i straffomradet.

3. Byt yttrar efter en stund

Instruktioner

e Uppmuntra att anvanda yttrarna for att bredda spelet. Spelarna ska fokusera pa att
snabbt spela ut bollen till kanterna nar de vinner den.

e Yttrarna ska halla sig breda och standigt vara redo att ta emot bollen. Nar de har bollen
ska de forsoka sla inlagg eller passningar in mot mitten. De far bara réra bollen tva
ganger, mottagning och passning.

e Backarna ska stédja yttrarna genom att ge dem passningsalternativ och vara redo att
férsvara om motstandarna vinner bollen.



e Forward och center ska rdra sig for att skapa utrymme och ge passningsalternativ till
yttrarna.

 Passa pa att 6va pa utspel frdn méalvakten

Alternativ

e Om det saknas spelare kan man satta tréanare som yttrar eller sta malen, da klarar man
sig pa 10 spelare. Man kan rent av ta bort malvakterna och satta trénarna som yttrar, da
racker det med 8 spelare.

https://www.youtube.com/embed/LCCIHyx36547si=hRFmMuhGGYoRMt5KO



https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utspelsmatch
https://www.youtube.com/embed/LCCIHyx36S4?si=hRFmuhGGYoRMt5KO

Funino

Ovningen tranar spelintelligens, att snabbt skanna av och vélja vilket av de tvd malen som &r bast
att anfalla. Den tranar teknik, att anvanda dribblingar och finter fér att ta sig in i den avgdrande
skjutzonen. Den tranar aven samspel och taktik, genom att naturligt skapa en triangel (bredd och
djup) sa att bollhallaren alltid har passningsalternativ, samt omstallning och fysik genom att snabbt
vaxla mellan anfall och férsvar i hdgt tempo. Funifo ar det officiella satt de yngsta spelarna i
Tyskland spelar fotboll sedan 2024.

Syfte

Syftet ar att tvinga fram smarta beslut (via fyra mal) och tekniska I6sningar (via skjutzonen) istallet
for chansartade langbollar. Det handlar ocksd om att |ata spelarna sjalva upptacka varfor man
behdver halla avstand (spacing) och byta kant, istallet for att tranaren sager at dem. Slutligen &r
syftet att trana fotbollens minsta taktiska grunder - stdd i anfall samt press och tackning i férsvar -
pa ett intensivt satt.

Forberedelser

Ovningen spelas som en match med specifika regler fér att maximera inlérning:

Spelplan: ca 25x20 m (mostvarande 5-mot-5-plan ungefar).

Mal: 4 st smadmal placerade med tvd mal pa vardera kortsida.

Matchformat: 3 mot 3, dar varje lag anfaller mot tva mal och férsvarar tva mal.
Speltid: 4x3 minuter (korta perioder for hdg intensitet och fokus).

Genomforande

Ovningen spelas som en match med specifika regler for att maximera inlarning:

o Matchformat: 3v3. Varje lag anfaller mot tva mal och férsvarar tva mal.

Malregel: For att ett mal ska raknas maste spelaren som skjuter befinna sig inuti
skjutzonen (6 meter fran mallinjen).

Byten: Bdda lagen maste byta ut den spelare som spelat langst vid varje mal.

Tyst sidlinje: Det ar forbjudet for tranaren att ge instruktioner eller kommentarer till
spelarna under pagaende spel.

Forsvarsregel: Forsvarare far inte agera malvakt genom att statiskt sta i eller blockera
malet.



o Omstart (Sidlinje): Om bollen gar ut 6ver sidlinjen ska spelet aterupptas genom att
"dribbla in" eller passa in bollen (inga inkast).

« Omstart (Baslinje): Nar bollen gar ut éver baslinjen satter det férsvarande laget igang
spelet genom att passa eller dribbla fran linjen (motstandarna haller 3 meters avstand).

o Frisparkar: Utfors omedelbart (passning eller dribbling) for att bibehalla hogt tempo.

Instruktioner

Tranarens roll ar att vara en facilitator som anvander "Guided Discovery" (vagledd upptackt),
snarare an en diktator som ger kommandon. Instruktioner ges primart genom reflekterande fragor
under pauser.

Kognitiv vagledning: "Vilket av de tva malen var minst forsvarat?"

Taktisk forstaelse: "Varfor ar det bra att spela i en triangel?"

Offensiva coachingpunkter: "Bibehall avstand (spacing) for att géra det |attare att gora
mal." "Skapa en triangel med den centrala spelaren bakom."

Omstallning: "Stall om snabbt fran forsvar till anfall."

Video

https://www.youtube.com/embed/fo9tNpFnQA8?si=iJvFKVcLv4HJuwdm

https://www.youtube.com/embed/u8JsXAO-mjc?si=ngAFPzLcYyiSVu6-



https://www.youtube.com/embed/fo9tNpFnQA8?si=iJvFKVcLv4HJuwdm
https://www.youtube.com/embed/u8JsXAO-mjc?si=ngAFPzLcYyiSVu6-

Fyra horn-match

| den har dvningen tranas skanning, kommunikation och samarbete.

Syfte

Ovningen tvingar spelarna att konstant uppdatera sin visuella information ("skanna"). Eftersom
spelytan ar multidirektionell och hot (samt mdéjligheter) existerar i 360 grader, bryts den vanliga
linjara speluppfattningen. Spelarna maste veta var motstandare, medspelare och 6ppna mal
befinner sig innan de mottar bollen. Hog kognitiv belastning och kaosartade situationer staller
extrema krav pa verbal och icke-verbal informationséverforing. Spelarna maste snabbt férmedla
vem som tacker eget mal och vem som satter press eller attackerar.

Forberedelser

» Spelyta: Kvadratisk, dimensionerad utifran spelarnas kapacitet (ofta 20x20 upp till 30x30
meter). En for trang yta sanker tempot genom standiga narkamper; en for stor yta
minskar frekvensen av avslut.

e Mal: Fyra smamal (eller konmal), placerade i varje horn och riktade diagonalt in mot
mitten av spelytan.

e Lagen: Fyra distinkta vastfarger. 2-3 spelare per lag.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-02/vs-youtube-fyrahrn-match-025.jpg

e Bollar: En stor mangd bollar placerade hos tranaren (ofta i mitten av en sidlinje) for att
halla bollen i spel utan avbrott.

Genomforande

Start: Fyra lag (2 till 3 spelare per lag) stalls upp pa en kvadratisk yta. Varje lag férsvarar
ett eget mal.

Spel: Alla spelar mot alla med en boll. Gér mal pd motstandarna och férsvara det egna.
Liv: Alla lag startar med fem liv. Ett inslappt mal innebar ett forlorat liv. Tranaren matar
standigt in nya bollar for att halla tempot uppe.

Eliminering: Nar ett lag forlorar sitt sista liv vands deras mal bort direkt.

e Jokrar: Spelarna i det eliminerade laget blir jokrar. De spelar alltid med det lag som har
bollen. Jokrarna har maximalt tva tillslag och far inte avsluta pa mal.

Instruktioner

» "Kolla axeln": Ett absolut krav pa en fysisk huvudrérelse innan bollen mottas. Spelaren
maste tvingas identifiera ytor, hotande motstandare och lediga jokrar innan bollen &r vid
fotterna.

e "Farg och namn": Krav verbal informationséverféring. Tvinga spelarna att ropa
medspelarens namn eller jokerns vastfarg for att effektivisera samarbetet och paskynda
beslutsfattandet.

e "Stang vinkeln": Defensiv instruktion fér ansvarsfordelning. Minst en spelare maste
omedelbart ta ansvar for att blockera den raka skottlinjen mot det egna malet, medan
ovriga satter press pa bollhallaren.

Progression

o Tva bollar: Lédgg in en extra boll i spelet for att driva skanningskravet och den kognitiva
belastningen till max.

Video

https://www.youtube.com/embed/TX-7Zfw44]Q?si=-rICsxWvwM fouwX



https://www.youtube.com/embed/TX-7Zfw44JQ?si=-rlCsxWvwM_fouwX

Gladiatorerna

| denna 6vning ska vi 6va pa att réra oss i vara positioner, skapa ytor i anfallsspelet och samtidigt
Ova pa att forsvara oss tappert - som gladiatorer - i numerart underlage.

Syfte

Syftet med att 6va dessa formagor ar att bli sékrare pa positionsspel och hitta ytor under matcher.
Genom att kalla férsvararna for gladiatorer skanker det ocksa en valbehdvlig ara till det viktiga
uppdraget att forsvara sig.

Forberedelser

e Forbered en fullstor 7-mot-7-plan

e Dela in laget i ett anfallande lag med 6 spelare och ett férsvarande lag.

o Markera ut retreatline pa anfallande lags planhalva - 7 m fran mitten av planen - for att
gora utspelsfasen tydligare.

Genomforande

« Alla spelsekvenser inleds alltid med utspel fran anfallande lags malvakt och spelas tills
bollen ar dod
e Nar bollen ar déd bdrjar sekvensen om

e Malvakten passar ut bollen till den ena backen, se Utspelsdvningen for fler detaljer

Varianter

Man kan tanka sig tva varianter av denna 6vning:

1. Efter en stund roterar de positioner:
e Anfallande backar blir yttrar
e Anfallande yttrar blir center och forward
e Anfallande center och forward blir gladiator
« Tva gladiatorer blir backar osv.
2. Det ar en vanlig match dar man réaknar mal:
 Det anfallande laget far mal genom att géra mal som vanligt.
 Det férsvarande laget far mal genom att endast sparka ut bollen fran planen.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/utspelsmatch

Instruktioner

Paminn garna spelarna hur de gor sig spelbara

Paminn dem om principen att driva bollen tills de blir pressade

Paminn yttrarna om att halla bredden

Hall koll pa bollhallaren, &r den pressad? ga narmre. Har den yta? sok ytor.

Paminn gladiatorerna om att halla ihop, sta tatt tillsammans och réra sig som en grupp
Paminn gladiatorerna om att forsvara den centrala korridoren. Styr ut dem pa kanten,
garna over sidlinjen.

e Och till alla: samarbeta och prata med varandra.

https://www.youtube.com/embed/n2aC-NFOSY87?si=ZLyI9hpICpzqG34n



https://www.youtube.com/embed/n2aC-NFOSY8?si=ZLyl9hpICpzqG34n

Hall gransen

| den har dvningen, som liknar Bussen, tréanar spelarna pa flera viktiga delar av forsvarsspelet: att
pressa bollhallare, markera motstandare och ge understdd genom tackning. Samtidigt utvecklar de
sin spelforstaelse genom att Idsa spelet och fatta snabba beslut i olika férsvarssituationer.
Ovningen stéller ocksa krav p& kommunikation och samarbete mellan férsvararna for att kunna
agera som en enhet. Dessutom far spelarna tréna pa att snabbt stalla om fran forsvar till anfall nar

bollen erdvras.

Syfte

Syftet ar att spelarna ska lara sig tre grundlaggande satt att forsvara:

e Pressa - den narmaste spelaren pressar direkt for att stéra, vinna tid eller erévra bollen.
» Markera - spelaren markerar sin motstandare genom att sta sidostalld, mellan eget mal
och motstandaren, tillrackligt nara for att kunna bryta eller pressa om bollen spelas till

henne.
e Tacka - spelaren tacker ytor bakom den pressande spelaren genom att sta sidostalld i
linje bakom den pressande spelaren, sa att passningar inte kan spelas mellan dem.

Syftet &r ocksa att spelarna ska forsta hur dessa roller hanger ihop i forsvarsspelet och att
snhabbt kunna stalla om till anfall nar bollen erdvras.

Forberedelser

e Anvand halva fotbollsplanen (straffomrade till mittlinje)

e Placera en malvakt i malet - malvakten fungerar som joker och startar spelet

Tva lag, 3-5 spelare per lag beroende pa yta och niva

En boll i spel, vastar och koner for att markera ut spelomradet som pa bilden, med eller
utan yttre korridorer

Endast malvakten far vistas i straffomradet och far inte pressas

Genomfbrande

1. Malvakten (jokern) startar spelet genom att passa till det anfallande laget.

2. Anfallarna férséker driva bollen med kontroll dver mittlinjen.

3. Forsvararna ska forsoka erévra bollen och géra mal.

4. Spelet stoppas nar bollen gar ur spel, och en ny omgang startas av malvakten.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/bussen

5. Om forsvarande lag lyckas bryta och passa malvakten. Det férsvarande laget blir da
anfallande och tvartom.

Instruktioner

Till forsvarare:

e "Du som &r narmast bollhadllaren pressar direkt"
o "Markera din spelare sidostallt - mellan henne och ditt mal, nara nog for att bryta"
e "Tack ytan bakom pressaren - std sa att ingen passning gar mellan dig och den som

pressar"
Till anfallare:

e "FOrsok ta dig undan din markering sa att du kan ta emot bollen rattvand."
e "GOr dig spelbar.”
e "Anvand hela bredden."

Progression

Testa att ta bort begransningarna i sidled och anvand aven de yttre korridorerna. Blir det lattare
eller svarare att anfalla respektive forsvara?

Video

Har finns en video som visar hur évningen genomfors



https://utbildning.sisuforlag.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=d282edbd-acf0-411f-aebc-3ff7264fe4f8

Huller om buller

Ovningen isolerar och tranar perceptionsférmaga (orientering/scanning), beslutsfattande under
kognitiv belastning samt rorelse utan boll (aktionsberedskap). Sekundart tranas passningsprecision
och bollmottagning i tranga ytor.

Syfte

Syftet ar att framtvinga ett beteende dar spelarna konstant scannar av sin omgivning ("huvudet
upp") istallet for att 1&sa blicken pa bollen. Genom att introducera "trafik" fran andra grupper i
samma yta simuleras matchlik kaos, vilket tvingar spelarna att bearbeta bade intern information
(egen boll/motstandare) och extern information (andra spelare/hinder). Detta ar avgorande for att
bryta statiskt stillastdende och skapa spelare som agerar proaktivt snarare an reaktivt.

Forberedelser

» Koner for att avgransa ytan, bollar (en per grupp), eventuellt vastar for att skilja pa
anfallare och forsvarare inom grupperna.

e En avgransad kvadrat eller rektangel, exempelvis ett straffomrade (anpassa storleken
efter antalet spelare for att skapa lagom "trangsel").

e Spelarna delas in i grupper om tre (trior

Genomfodrande

1. Alla grupper (trior) placeras i samma gemensamma yta.

2. | varje grupp spelar tva anfallare mot en forsvarare (2 mot 1) med en boll.

3. Anfallarna ska halla bollen inom laget genom passningar och rérelse. De maste samtidigt
undvika att krocka med eller stéras av de andra grupperna som befinner sig i ytan.

4. Om forsvararen bryter bollen eller om bollen dker ut ur ytan, byter forsvararen plats med
den anfallare som slog bort bollen eller tappade kontrollen (enligt Rondo-principen).

Instruktioner

 "Passa och flytta direkt": Betona att en spelare maste réra sig omedelbart efter en
levererad passning. Det racker ofta med sma forflyttningar (2-3 meter) for att 6ppna en
ny passningsvinkel.

e "Anvand ytan": Sta inte stilla. Om du star stilla &r du enkel att markera och hjalper inte din
medspelare.



e "Lyft blicken": Scanna av var de andra grupperna befinner sig for att undvika krockar och
hitta lediga ytor.

Progression

For att 6ka svarighetsgraden och den kognitiva belastningen kan féljande moment laggas till:

e Poangrakning: Lagen far en poang om de lyckas sla 10 passningar i rad utan brytning.

e Avslut: Placera ut minimal i ytans utkanter. Efter 10 passningar (eller annat antal) far
laget mojlighet att géra mal for att fa poang.

e Minskad yta: Krymp ytan successivt for att tvinga fram snabbare beslut och tekniskt

utférande under hdgre press.

Video

https://www.youtube.com/embed/zVSnFscOeWY?si=SCXSTclpUDhsXTHh



https://www.youtube.com/embed/zVSnFscOeWY?si=SCXSTc1pUDhsXTHh

Jagarboll

Denna 6vning, inspirerad av en 6vning som anvands av FC Barcelona, tranar spelarna i:

Anfall i numerart overlage - att utnyttja en 2vl-situation innan férsvararen hinner
tillbaka.

Beslutsfattande i anfall - att snabbt avgéra om det basta alternativet ar att dribbla,
passa eller avsluta.

Forsvarssamarbete - att fordrdja anfallet och organisera sig snabbt nar det blir 2v2.
Omstallningar - att snabbt stalla om fran anfall till férsvar och tvartom.

Man kan se den som ett lite mer komplicerad version av Kamprutan.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att trana spelarna pa att utnyttja numerara 6verlagen i anfall och att skapa
ytor genom att sprida ut sig. Anfallarna lar sig att fatta snabba beslut, behalla tempot och spela sig
till malchanser innan forsvaret ar organiserat. Férsvararna tranas i att fordroja anfallet och vinna
tid for sin lagkamrat att hinna tillbaka. Ovningen utvecklar &ven spelarnas snabba
omstallningsformaga, da de maste stalla om fran anfall till férsvar direkt vid bolltapp.

Forberedelser

Planstorlek: En halv 7-mot-7-plan (man kan genomféra samma 6évning pa andra halvan
om man vill)

Spelare: 2 anfallare, 2 férsvarare, 1 malvakt.

Mal:

o Ett stort mal dar anfallarna férsoker avsluta.

o Ett smamal bakom anfallarnas startposition dar férsvararna kan kontra.
Markeringar:

o Tva rundningskoner pa vardera sida planen (se bilden).

Genomforande

1. Forsvarande laget bérjar i straffomradet och det anfallande laget vid sitt smamal.

2. Sekvensen startar med att en av férsvararna férsoker skjuta mal pa anfallarnas smamal.

3. Den andra forsvararen inleder da sin 16pning for att runda en kon innan den far delta i
forsvaret.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/kamprutan

4. Anfallarna stoppar skottet och inleder en 2-mot-1-situation och ska forsdka skapa ett
avslut innan férsvararen hinner tillbaka.

5. Om forsvararna vinner bollen ska de snabbt férsoka kontra genom att géra mal i
smamalet bakom anfallarnas startposition.

6. Spelet pagar tills bollen ar dod (mal, utanfor eller att malvakten fangar den).

7. Nar omgangen ar slut byter lagen roller och sekvensen startas om.

Instruktioner

o Anfallare:
o Sprid ut er och skapa passningsvinklar for att inte fastna i férsvararens press.
o Besluta snabbt om ni ska passa, dribbla eller avsluta - forsvararen kommer snart
tillbaka.
o Passa framfor medspelaren sa att tempot i anfallet halls uppe.
o Vid bolltapp, forsok direkt att atererdvra bollen for att stoppa kontringen.
o Forsvarare:
o Foérdrdj anfallet genom att halla avstand och styra anfallarna bort fran farliga ytor.
o Kommunicera tydligt nar ni ar tva i férsvar igen for att stdnga ytor och samarbeta.
o Vid bollvinst, snabbt stall om och forsék spela framat mot smamalet.
o Variera vem som inleder sekvensen med att férsoka skjuta pa mal.
o Malvakt:
o Var hogt placerad och 1as spelet tidigt nar anfallarna narmar sig.
o Vaga kliva ut for att bryta passningar bakom forsvaret.
o Kommunicera tydligt - hjalp férsvararna att organisera sig.
o Vid raddning, satt igang spelet snabbt och hitta yta for omstallning.

Progression

e Bdrja garna valdigt enkelt med en kd och en forsvarare som passar till den forsta spelaren
i kdn som inleder ett anfall. Nar anfallet ar slut tar den 6ver som forsvarare. Lagg sedan
till fler anfallare och forsvarare eftersom samt smamalet.

e Justera avstandet mellan férsvararna och konerna - ldngre avstand gor det lattare for
anfallarna, kortare avstand gor det svarare.

e Man kan om man vill lagga till ytterligare en anfallare och en forsvarare. Det ar da tva
spelare som maste runda en kon innan de far delta i forsvaret.

e Man kan ocksa g6ra 6vningen i en ko for att ge spelarna korta vilopauser mellan
omgangarna. Spelarna som vantar staller sig bakom smamalet. Efter varje omgang
roterar lagen:

1. De tidigare forsvararna gar langst bak i kon.

2. Anfallarna blir de nya férsvararna.

3. De tva spelare som star forst i kén blir de nya anfallarna.

Pa sa satt far alla spela bade anfall och férsvar, samtidigt som tempot halls uppe och alla
far vila lite mellan varven.



Video

https://www.youtube.com/embed/6 CWtWyfELPQ?si=AoduDFv-EWFj02UO



https://www.youtube.com/embed/6CWtWyfELPQ?si=AoduDFv-EWFj02UO

Kamprutan

Kamprutan ar en 6vning som fokuserar pa tekniska fardigheter, framfor allt mottagning,
bollhantering, dribbling, finter och férsvarsspel. Ovningen tranar en-mot-en-dueller, kroppsfinter
och snabba beslut. Genom att inkludera bade anfall och forsvar skapas en realistisk och intensiv
traningsmiljé dar spelarna utvecklar sin speluppfattning och sitt positionsspel.

Syfte

Syftet ar att forbattra spelarnas tekniska fardigheter under press och deras férmaga att hantera
en-mot-en-situationer i matchsituationer. Anfallarna 6var pa att ta sig forbi forsvarare genom
dribblingar, tempovaxlingar och finter, samtidigt som de utvecklar sitt sjalvfértroende och sin
formaga att skydda bollen. Foérsvararna tréanar pa att snabbt inta ratt position, styra anfallaren bort
fran farliga ytor och tajma brytningar. Ovningen skapar en intensiv och realistisk miljé dar spelarna
tvingas fatta snabba beslut och forbattra sin tekniska skicklighet.

Forberedelser

For att forbereda 6vningen skapas flera kamprutor pa planen.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-01/tactical-board-com-56.png

e Varje ruta ar 5-15 meter bred och 5-15 meter lang, beroende pa spelarnas alder och niva.
Stérre ruta gor det svarare att férsvara.

e Tva startkoner placeras i vardera anden av rutan for att markera startpositionerna.

e Spelarna delas in med 4-6 spelare per ruta. Det bor inte vara fler an 6 spelare per ruta da
man vill undvika onddig kotid.

e Halften av spelarna startar vid ena startkonen och den andra halften vid den andra. En av
dessa grupper har bollar.

Genomforande

1. Forsvararen forst i kon passar bollen till anfallaren p& andra sidan och kliver direkt upp i
press.

2. Anfallaren forsoker dribbla forbi férsvararen och ta sig igenom porten pa forsvararens

sida.

Om anfallaren lyckas, far denne 1 poang.

Om férsvararen lyckas tvinga ut bollen ur rutan far férsvararen 1 poang

Efter varje omgang byter spelarna koer sa att forsvaren blir anfallare och tvartom

Nar kampen ar éver startar nasta par.

Lat detta padga i 3-5 minuter och 13t dem darefter vila en stund. Det &r ett bra tillfalle att

repetera nedanstdende instruktioner.

No U kW

Instruktioner

Anfallare

e Anvand en tempovaxling fran Iagt till hdgt tempo for att passera motstandaren.
e Anvand finter och snabba riktningsférandringar for att fa backen ur balans.

e Testa olika dribblingar och se vilken som fungerar bast.

e Skydda bollen genom att anvanda kroppen.

FOrsvarare

e Ga snabbt upp i press men bromsa i god tid for att slippa bli dverspelad.
 Hall 1ag kroppsstallning och rér dig med sma, snabba steg.

e Vand sidan emot motstandaren och styr och visa anfallaren mot sidlinjen.
e Du behodver inte ta bollen, se bara till att anfallaren inte kommer forbi dig.
e Var beredd att tacka bort anfallaren om den férsdker peta bollen forbi dig.

Progression

e Ju stérre kampruta desto svarare ar det att férsvara sig. Sa en progression kan vara att
krympa rutan.

e En annan progression ar att ga ifrdn 1-mot-1 till 2-mot-2. Da far bada anfallarna anfalla.
Den back som slog passningen maste efter passningen runda kamprutan och en av



anfallsspelarnas koner innan den far ta bollen. Det uppmuntrar anfallarna att forsoka ta
sig forbi snabbt och det belénar ocksa den back som klarar av att férdroja spelet tills
medspelaren hinner tillbaka (se videon nedan)

Video

https://www.youtube.com/embed/S2B6tYSfeLQ?si=eBRbZN4FOyvvBFSd

Denna 6vning kommer fran Coach Rory Soccer som férklarar den sahar:



https://www.youtube.com/embed/S2B6tYSfeLQ?si=eBRbZN4FOyvvBFSd
https://www.youtube.com/@CoachRorySoccer

Kina-rondo

| denna 6vning tranas kommunikation, rorelse, spelbarhet, skanning och passningsspel.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att 1agga till ytterligare ett spelmoment i en klassisk 3-mot-1-rondo och
darmed ge férsvararen nagot att forsvara, vilket tvingar fram ett mer donskvart forsvarsbeteende.

Namnet kommer sig av att jag forst sdg dvningen pa en kinensisk instagramsida.

Forberedelser

1. Skapa kvadrater av koner dar sidorna arca2 m
2. Dela upp spelarna i grupper av fyra och tilldela dem var sin kvadrat
3. Den aldsta borjar i mitten och ska halla en vast i handen

Genomforande

» De anfallande spelarna ska forséka passa bollen fran en spelare till en annan rakt igenom
kvadraten.

e Den forsvarande spelaren ska dels forsdka bryta passningarna och dels férsdka forhindra
att bollen spelas igenom kvardaten.

e Om forsvararen lyckas ta bollen ellet bryta en passning byter de plats.

Om det finns nagon fler spelare kan denna fa vara peppare, vilket ar en roll innan man blir
forsvararen. Om forsvararen bryter passningen blir anfallaren peppare, pepparen blir forsvarare
och férsvararen blir anfallare.

Instruktioner

o "Hall ett hogt tempo*
e "ROr pa er hela tiden"
e "Kommunicera med kroppen"

https://www.youtube.com/embed/Z sWxb9p-jU?si=iPKUdwKyvWHKLKFu



https://www.instagram.com/reel/DHQoa_sp1VH/?igsh=djd4Y3MzdjVrOTgz
https://www.youtube.com/embed/Z_sWxb9p-jU?si=iPKUdwKyvWHKLkFu

Kramfotboll

Ovningen kommer frén boken "Tredje vagen" av Torbjérn Nilsson och Martin Johansson och trénar
spelarnas férmaga att snabbt stalla om mellan anfall och forsvar (omstallningsspel), utnyttja
numerart 6verlage, kontringsspel samt avslutsteknik i fart och under press.

Syfte

Syftet med 6vningen &r att spelarna ska utveckla sin férmaga att reagera snabbt i
kontringssituationer och avsluta effektivt. Genom att skapa ett temporart numerart éverlage for
det ena laget, utmanas spelarna att fatta snabba beslut och att agera med hdg intensitet och
skarpa. Ovningen starker dven lagets kommunikation och samarbete.

Forberedelser

e Tva lag med malvakter och vastar i olika farger
o Gott om bollar fér snabb igangsattning

Genomforande

Spelet genomférs som en vanlig match, men med féljande viktiga skillnad:

Nar ett lag gér mal maste alla utespelare fran det laget snabbt samlas kring malgoraren
och bilda en tat gruppkram dar alla sitter ihop.

Under tiden gruppkramen sker far det andra laget direkt satta igdng spelet och starta en
snabb kontring.

Laget som gjort mal ska sedan omedelbart bryta upp gruppkramen och skynda sig tillbaka
till sina forsvarspositioner for att stoppa anfallet.

Spelet fortsatter darefter som vanligt tills nasta mal.

Instruktioner

« "Fira snabbt och hall ihop - bryt sedan direkt och ta position!”
« "Utnyttja Overlaget direkt, ta initiativ framat och kom snabbt till avslut!”
» "Organisera snabbt, prioritera att stoppa bollhallaren forst.”

Video



https://www.youtube.com/embed/NfakjP QnVE?si=exarjv-ytUEOkh70



https://www.youtube.com/embed/NfakjP_QnVE?si=exarjv-ytUEOkh70

Kungens skatt

| denna 6vning tréanas 1vl-dueller pa ett lekfullt och fartfyllt satt. Spelarna utvecklar sin dribbling,
finter, forsvarsspel och snabbhet i beslutsfattande under press.

Syfte

Spelet syftar till att skapa en intensiv och rolig inlarningsmiljo dar spelarna lar sig att utmana i 1v1,
forsvara aktivt och hantera snabba omstallningar - samtidigt som de tavlar om att bli den basta
skattjagaren!

Forberedelser

1. Placera bollsacken pa planen, eller hall ut bollarna pa marken. Detta ar kungens
skattkista.

2. Placera 4 smamal som pa bilden, runt om bollarna. Dessa ar slottsportar dar révarna ska
forsoka fly med sina skatter. Det fungerar aven med fem eller sex mal om det &r manga
spelare.

3. Om du vill kan du markera ut bollomrade och planomradet med koner som pa bilden, men
det fungerar aven utan.

Genomfidrande

1. Dela in spelarna tva och tva och ge varje grupp ett mal.

2. Den ena spelaren (den yngsta?) boérjar i mitten med en boll. Denna ar révare som ska réva
kungens skatt.

3. Den andra spelaren ska forsoka forsvara malet, som ar en port ut fran kungens slott.

4. Bara om révaren lyckas gbéra mal far den hamta en ny skatt ur kungens skattkista.

5. Detta pagar tills skattkistan &r tom. Da far révarna réva bollar frén varandra.

6. Flest rovade skatter vinner.

7. Darefter byter rovarna och vakterna plats och spelet bérjar om.

Om nagon spelare "blir 6ver" kan den fa vara en extra révare som far géra mal var den vill.

Instruktioner

Undvik att ge allt fér manga tips i denna évning. Hall det istallet lekfullt och uppmuntra dem att
testa olika typer av dribblingar. Om du vill kan du saga till dem att "snyggast dribbling vinner" foér
att uppmuntra dem att vaga utmana.






Lugnmatch

| 6vningen tranas flera viktiga férmagor. Spelarna utvecklar sin bollkontroll under 1dg stress genom
att alltid ta minst tva touch. De 6var sitt beslutsfattande genom att vaga passa bakat och vanta in
ratt lage, samtidigt som de starker sin spelférstaelse genom att arbeta sig in i straffomradet innan
avslut. Dessutom tranas talamod i anfallsspelet, dar fokus ligger pa att bygga upp spelet istallet for
att stressa fram chansavslut.

Syfte

Att trana spelarna i att vara trygga med bollen, undvika stressade beslut och utveckla en kultur dar
lugn och tadlamod premieras. Ovningen lar dem att anvanda enkla passningar, inkludera bakatpass
i spelet och skapa malchanser genom att bygga anfall snarare an genom chansbollar eller tidiga
skott.

Forberedelser

e Spelplan ca 30x20 m.
e Markera upp straffomraden med koner om planen saknar linjer.
e Dela initva lag (4v4, 5v5 eller 6v6).

Genomfidrande

Regler:

e Minst tva touch pa bollen, annars frispark till motstandarna.

e Mal réknas endast om de gors fran innanfor straffomradet.

e Varje lyckat bakatpass = 1 bonuspoang.

o Om matchen slutar lika i mal vinner laget som gjort flest bakatpass.

Instruktioner

e “Alla maste ta emot och kontrollera bollen innan de passar - ingen far sla pa en touch.”
e “Vivill spela oss fram till malchanser i straffomradet, inte chansa utifran.”
e “Bakatpass ar nagot bra - ni far bonuspoang nar ni anvander dem och behaller bollen.”

Progression



e Om du vill 6ka mangden lugn kan du endast tillata att de gar.

« Oka planstorleken sd att spelarna far fatta svarare beslut kring nar de ska behalla bollen
eller anfalla.

e Minska ytan for att 0ka pressen och tvinga fram annu snabbare scanning och rdrelse.

e Infor neutrala spelare (jokrar) som alltid spelar med bollhallande laget for att ytterligare
forstarka bolltryggheten.



Malomradesmatch

| 6vningen tranas spelbarhet, spelbredd och speldjup genom att spelarna maste gora sig spelbara
och anvanda hela planens yta. De 6var pa att driva med boll med kontroll och fatta snabba beslut
om nar de ska passa eller ta sig fram sjalva. Progressionen med passningsmal utvecklar samarbete
och tajming, medan férsvarande laget utmanas att tacka hela bredden och agera som en enhet.

Syfte

Syftet med dvningen ar att trana spelarna i att skapa och utnyttja ytor genom att anvanda planens
bredd och djup. Genom att ersatta malen med malomraden tréanas spelarna i att driva in i ytor med
kontroll, vilket staller krav pa bollbehandling och spelférstaelse. Ovningen utvecklar férmagan att
lasa spelet, hitta ratt tajming i I6pningar och skapa samarbete i anfallsspelet.

Forberedelser

e Plan: Rektangular yta (t.ex. 30x20 m for 3v3 eller storre for fler spelare). Anpassa efter
antal spelare och alder.

e Tva malomraden: Markera hela kortsidan (t.ex. med koner, linjer eller sidomarkeringar)
som “malzon”.

« Bollar vid sidan for snabb igdngsattning.

e Vastar for att skilja lagen &t.

Genomforande

Tva lag spelar mot varandra (3v3 till 6v6).

Inga malvakter.

Mal gbrs genom att en spelare driver in bollen med kontroll in i motstandarens
malomrade.

N&r mal gors startar spelet om med avspark fran mitten

Instruktioner

e Anvand hela planens bredd - det blir svart fér motstandarna att tacka allt.

e SOk efter lagen att driva in i ytor, sarskilt nar motstandarna dragits isar.

e Tank pa spelbarhet - gor dig synlig och tillganglig for passningar.

e Tank i férsvaret pa att halla laget kompakt och tvinga ut spelet emot sidlinjerna.



Progression

Passningsmal:
Mal gors nu genom att passa till en medspelare som redan befinner sig i malomradet. Det

tranar:

e Speluppfattning
e Tajming i I6pningar
e Kombinationer i sista tredjedelen

Video

https://www.youtube.com/embed/LkfuMn3]BAI?si=AVV2W9eQF12-wtqi



https://www.youtube.com/embed/LkfuMn3JBAI?si=AVV2W9eQF12-wtqi

Neuermatch

| denna 6vning tranas speluppbyggnad fran egen planhalva med fokus pa att involvera malvakten
som en aktiv del i spelet. Spelarna utmanas att réra sig och hitta passningsalternativ under press,
vilket utvecklar bade deras beslutsfattande och férmaga att vara spelbara i trangda situationer.
Ovningen staller ocksa krav pé tydlig kommunikation mellan spelarna for att skapa trygghet,
tempo och struktur i uppspelsfasen.

Syfte

Syftet med 6vningen &r att tréna spelarna i utspel fran malvakten, att involvera malvakten i
uppbyggnadsspelet och férsta hur laget kan anvanda malvakten som en extra utespelare.
Ovningen uppmuntrar passningsspel och tvingar spelarna att hitta Iésningar for att spela sig ur
press. Namnet pa évningen kommer av malvakten Manuel Neuer som ofta ar 1angt utanfor eget
straffomrade och spelar med fétterna.

Forberedelser

e En plan i 1amplig storlek beroende pa antal spelare.
e Tva lag med 3-7 utespelare samt malvakt i vardera lag.
e Vastar for att skilja lagen at.

Genomforande

» Endast det lag vars malvakt senast rérde bollen far géra mal. Om man vinner
bollen maste man alltsa passa sin egen malvakt innan man far géora mal.

e Spelet startar alltid med frispark fran malvakten i det lag som ska ha bollen, dar
malvakten stod nar bollen gick ut, fér att uppmuntra malvakten att vilja félja med.

o Malvakten ska aktivt delta i passningsspelet och fungera som en extra mittback.

Instruktioner

« "Skanna, valj, gor!" - Spelarna ska skanna planen innan de far bollen, s& de vet vad de
ska gora innan de ens tar emot den. Detta minskar stress och hjalper dem att fatta battre
beslut.

» "Hall lagom avstand till medspelare!" - Spelarna far inte sta for nara varandra, men
inte heller fér Iangt bort. Lagom avstand skapar bra passningsmdjligheter och underlattar
speluppbyggnaden.

» "Varda bollen!" - S|3 inte bort den pa chans! Behall bollinnehavet, vand spelet om det
behodvs, och valj en saker passning istallet for att stressa.

« "Malvakten ar en spelfordelare!" - Malvakten ska aktivt delta i passningsspelet och
vara en trygg punkt att spela tillbaka pa nar laget behéver omorganisera sig.



« "Oppna upp kroppen och var rattvand!" - Nar du tar emot bollen, ha kroppen vand s3
att du ser bade medspelare och planen. Det gor det |attare att hitta ratt passning.

» "Kommunicera tydligt!" - Hjalp bollhallaren genom att prata! Anvand korta
kommandon som "tid", "vand", "ensam" for att skapa trygghet i spelet.

» "Skapa tydliga passningsvagar!" - Positionera dig sa att bollhallaren har en enkel och
saker passningslinje. Sta inte bakom en forsvarare!

Progression

Om spelarna fokuserar for mycket pa att blockera och pressa det andra lagets malvakt kan man
lagga till féljande regler:

e Malvakten far inte markeras eller pressas.
o Malvakten far sa inte driva med bollen

https://www.youtube.com/embed/EmDZFgVMVSI?si=yIArNjfZYFsDaqgSd



https://www.youtube.com/embed/EmDZFgVMVSI?si=ylArNjfZYFsDaqSd

Ojamna matcher

| denna 6vning ska spelarna 6va pa hur man spelar i numerart éverlage och i numerart underlage. |
numerart overlage ska de sprida ut sig, kommunicera, och lara sig passa eller dribbla forbi en
forsvarare. | numeréart underlage ska de 6va pa att pressa, styra ut emot sidan och bryta ett anfall.

Syfte

Alla dessa formagor ar helt fundamentala fér en fotbollsspelare. Ofta ser vi pa matcher hur en
ensam forsvarare rusar rakt emot bollforaren vilket gor att det anfallande laget enkelt kan passa
sig forbi. Om den ensamma forsvararen istallet 1ar sig att snabbt stanga avstandet, sakta in, sjunka
lagt, styra ut och blockera passningsvagar kommer vara spelare att hinna tillbaka och hjalpa till i
forsvaret.

Forberedelser

1. Kona upp tva identiska planer nara varandra.

2. Placera antingen ett 5-mot-5-mal eller tvé 6vningsmal pa den ena sidan av den ena
planen. Gor samma sak pa den andra planen men pa motsatt sida. Tanken ar att en
forsvarande spelare inte hellre ska vilja stanna och spela malvakt &n att faktiskt pressa
bollférande spelare.

3. Dela upp spelarna i tva lag med minst tre spelare i varje lag

4. Placera en tranare centralt och forse den med ett antal bollar for att snabbt kunna satta
igang spelet

5. Utse garna ocksa en tranare per lag som kan skota rotationen och komma med tips och
rad till de spelare som vantar pa sin tur att spela

Genomforande

1. Denna matchévning spelas i omgangar pa 2 minuter, pa tva planer samtidigt.

2. Pa den sida som har tva mal ska laget placera en forsvarare och pa den sida utan mal ska
laget placera tva anfallare.

3. Pa given signal borjar anfallarna med bollen och deras uppgift ar att besegra foérsvararen
och gbra mal i nagot av malen.

4. Om bollen gar ut fran planen atervander spelarna till sina startpositioner utanfér planen
och sekvensen boérjar om.

5. Nar tva minuter har gatt summeras malen och spelarna roterar ett varv. Detta innebar att
den ensamma forsvararen gar over till den andra planen dar den nu far agera anfallare i
tva omgangar. Efter tvd gadnger som anfallare blir man avbytare och far vanta pa sin tur



att ater igen bli forsvarare och allting borjar om.
6. Efter ett antal omgangar eller en bestamd tid har gatt summeras slutresultatet och ett
vinnande lag koras.

Instruktioner

e Anfallarna: Anfallarna instrueras att férsoka sprida ut sig pa var sin sida, kommunicera
med varandra, vaga dribbla och férséka komma i fart, dels for att gora det svarare for
féorsvararen men ocksa for att hinna gora fler mal under 2 minuter.

« Férsvaren: Forsvararen instrueras att snabbt g3 pa motstandaren, men bromsa in och
stanna strax framfor for att undvika att bli forbispelad. Darefter ska férsvararen forséka
styra ut bollhallaren emot kanten och samtidigt féorsoka blockera passningsvagen till
kompisen. Lyckas forsvararen erévra bollen kan den antingen spela ut bollen, varpa spelet
bérjar om, eller forséka att sjalv halla den sa lange som majligt for att slésa bort
anfallarnas tid.

Progression

Om man vill kan man lata tva spelare delta i férsvaret men med tilldgget att den ena forsvararen,
innan den far delta i forsvaret maste runda konen pa motstandarens sida innan den far delta i
forsvaret. Detta for att skapa ytterligare press pa anfallarna att avsluta snabbt.

https://www.youtube.com/embed/Blvw7E4Gcc0?si=vDyrW]zzypdrVREh



https://www.youtube.com/embed/B1vw7E4Gcc0?si=vDyrWJzzypdrVREh

Parmatcher

Formagor som 6vas i denna 6vning ar pressforsvar, dar spelarna lar sig att snabbt narma sig
bollhallaren, sakta ner och inta en 1ag position for att styra bollhallaren mot kanten. Understod ar
en annan viktig formaga, dar spelarna lar sig att positionera sig ratt for att tdcka passningsvagar
och vara redo att satta press om ndodvandigt. Kommunikation och beslutsfattande ar ocksa
centrala, da spelarna maste koordinera sina rorelser och fatta snabba beslut under press.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra defensiv teknik genom att 6va pa att satta press och ge
understdd, vilket hjalper spelarna att férsvara effektivt som en enhet. Ovningen syftar ocksa till att
Oka samarbete och kommunikation mellan spelarna, samt att férbattra deras speluppfattning och
férmaga att fatta snabba, effektiva beslut under press. Malet for anfallarna ar att driva bollen éver
motstandarnas mallinje.

Forberedelser

e Satt upp en rektangulara spelplaner markerade med fyra koner.
e Fordela fyra spelare till varje plan
 Dela upp de fyra i tva lag med tva spelare i varje lag.

Genomfodrande

1. Bada lagen staller sig utanfér den egna mallinjen och nar anfallande lag tar bollen 6ver sin
egen mallinje bérjar sekvensen.

2. Anfallande lag forsoker tillsammans driva bollen éver motstandarnas mallinje genom
passnhingar och dribblingar.

3. Forsvarande lag agerar som forsvarare dar en spelare pressar bollhallaren och den andra
ger understdd genom att positionera sig ratt for att tacka passningsvagar och vara redo
att satta press.

4. Om bollen gar ut utanfér sidorna byter spelarna roller sa att férsvararna blir anfallare och
anfallarna blir férsvarare.

5. Det nya bollférande laget tar in bollen i spelomradet och bérjar om fran sin kortsida,
medan motsatta laget borjar sin press.

6. Om en anfallande spelare lyckas driva bollen 6ver motstandarnas mallinje med kontroll,
far det anfallande laget poédng och det forsvarande laget far bérja med bollen.

7. Nar matchen pagatt i fem minuter réknas resultatet ihop och vinnande lag far mota
vinnande lag fran de andra matcherna.



Instruktioner

e Narmsta forsvarar pressar:
o Narma dig snabbt bollhallaren.
o Sakta ner och inta en 1ag position nar du narmar dig bollhallaren.
o Styr bollhdllaren mot kanten for att begransa deras valmaojligheter.
e Nast narmsta ger understod:
o Positionera dig sa att du kan tédcka upp om den pressande spelaren blir 6verspelad.
o Hall dig i en 1ag position och var redo att snabbt réra dig for att satta press.
o Tack passningsvagar och hjalp till att stanga ner anfallarna.
e Tips till anfallarna:
o Sprid ut er och goér er spelbara fér varandra.
o Leta efter luckor i férsvaret och rér er mycket for att skapa passningsalternativ.
o Prata med varandra for att koordinera era rorelser och beslutsfattande.
o FOrsok spela vaggpassningar

https://www.youtube.com/embed/ocz40ekVOGM?si=hDVCxG8AVFNIyhcs



https://www.youtube.com/embed/ocz4oekVOGM?si=hDVCxG8AvFNlyhcs

Pepparkaksgubbarna

| denna 6vning Gver vi bade pa att cirkulera bollen och pressa pa ett smart satt.

Syfte

Syftet ar att fa tillfallen att diskutera presspel och rérelse utan bollen. Ett annat syfte ar att bli
sakrare vid utspel bakifran och cirkulera bollen via backar och malvakt och pa sa satt battre sta
emot motstandarnas press.

Forberedelser

e Stall upp fyra mal i héjd retreat line som pa bilden
e Fordela laget i tva lag, garna med 6 personer i varje lag
e Placera tre koner mellan malen som markerar startplats fér anfallande lag

Genomfbrande

1. Den anfallande spelaren i mitten bérjar med att skjuta pa mal. Om malvakten raddar
bollen och haller i den maste de anfallande spelarna vanta pa retreatline tills malvakten
spelat ut den (precis som vid match).

2. Darefter far anfallarna springa in och forsoka pressa forsvarande laget

3. Det forsvarande laget ska nu férsdka passa sig ur presspelet och géra mal i ett av de sma
malen. D& far de 1 poang.

4. Om det anfallande laget lyckas sparka ut bollen far de 1 poang, om de lyckas géra mal far
de 2 poang.

Instruktioner

e Uppmuntra yttrarna att halla sig brett. De far garna sta pa sidlinjen for att gora det svart
for det pressande laget.

e Uppmuntra spelarna att spela bollen bakat om de kor fast pa en sida. Antagligen &r det da
Oppet pa andra kanten.

Progression

Beskriv hur évningen gar att utveckla for att géra den dannu mer utmanande.



https://www.youtube.com/embed/DZVI-IHG5xk?si=KbAg7RfOiM]DU7CG



https://www.youtube.com/embed/DZVI-lHG5xk?si=KbAg7RfOiMJDU7CG

Peps rondo

| Pep Guardiolas 8 mot 2-rondon trédnas en mangd olika férmagor som ar avgorande for att
utvecklas som fotbollsspelare. Ovningen férbattrar spelarnas passningsprecision genom att kréava
snabba och noggranna passningar, aven under press. Bollkontroll och teknik satts pa prov eftersom
spelarna maste hantera bollen snabbt och effektivt i trdnga utrymmen. Spelforstaelse utvecklas
genom att spelarna |ar sig lédsa spelet, forsta var deras medspelare och motstandare befinner sig,
samt fatta snabba beslut. Férsvararna i mitten tranar pa att satta press, samarbeta och tacka
passningsvagar, vilket utvecklar deras formaga att férsvara som en enhet. Slutligen uppmuntras
kommunikation under hela évningen, dar spelarna maste prata med varandra for att hitta |6sningar
och styra spelet.

Syfte

Syftet med 8 mot 2-rondon ar att ge spelarna majlighet att utveckla sitt bollinnehavsspel och sitt
arbete bade med och utan boll. Genom att standigt spela i hgt tempo med snabba beslut far
spelarna lara sig att hantera pressade situationer och att hitta kreativa lésningar. Ovningen skapar
ett matchlikt scenario dar teknik, spelférstdelse och samarbete satts pa prov. Samtidigt far
férsvararna i mitten trana pa att atererdvra bollen snabbt och effektivt, vilket starker lagets
presspel. Malet med 6vningen ar inte bara att forbattra tekniska och taktiska fardigheter utan
ocksa att ge spelarna en battre forstaelse for hur de kan bidra till laget som helhet genom
kommunikation och samarbete.

Forberedelser

Planstorlek: Markera en fyrkant eller cirkel (t.ex. 10x10 meter, anpassa efter niva).
Spelare: Samla 10 spelare - 8 i ytterpositioner och 2 i mitten med vastar i handerna.
Bollar: Ha en boll till hands och garna flera extra for snabba aterstarter.

Koner: Anvand garna koner for att markera omradet.

Instruktioner: Ga igenom dvningens uppléagg och principer innan start.

e whH

Genomfodrande

1. Placera 8 spelare pa ytterpositioner och 2 férsvarare i mitten med varsin vast. Delta garna
sjalv i dvningen och modellera hur man kommunicerar effektivt och tydligt.

2. Starta 6vningen - bollhallarna ska passa snabbt och halla bollen inom laget.

3. Om en forsvarare vinner bollen eller bollhdllarna gor ett misstag, lamnas vasten till den
som gjorde misstaget.

4. Forsvarare kan frivilligt lamna sin vast till en valfri ytterspelare om de blir trotta.



Bollhallarna har tva tillslag (kan begransas till ett for hégre svarighetsgrad).

. Bollhallarna ska férséka na passningsmal: 5, 10, 15, upp till 30 passningar utan att forlora

bollen.

. Varje omgang varar i 2-3 minuter innan byte eller vila sker.
. Ovningen fortsatter tills tidsramen &r klar eller tranaren avbryter.

Instruktioner

Allmanna instruktioner:

1.
2.
3.

"Kommunicera hela tiden - prata om var bollen ska och ge varandra instruktioner."
"Behall tempot - spelet ska vara snabbt och intensivt!"

"Kom ihag passningsmalen - fokusera pa att na dem och behall tdlamod om férsvararna
satter press."

. "Var noggrann men vaga'! Hellre att ni forséker spela konstruktivt an att ni spelar for

forsiktigt."

Instruktioner till bollhallarna (de 8 spelarna):

e whH

"Hall bollen i rorelse - spela snabbt och precist for att gora det svart for férsvararna.”
"Lyft blicken och skanna ytor innan du far bollen, s& att du vet vad du ska géra direkt."
"Gor dig spelbar genom att rora dig mot fria ytor och skapa vinklar fér enkla passningar."”
"Hall lagom avstand fran bollhallaren - inte fér nara, inte fér langt bort."

"Arbeta tillsammans for att nd passningsmalen - rakna hogt tillsammans vid varje
passning!"

Instruktioner till forsvararna (de 2 spelarna):

1.

w

"Arbeta som ett team - en av er satter press pa bollhdllaren, den andra tacker
passningsvagar."

"Tank snabbt och forsdk lasa spelet for att férutse var nasta passning kommer."
"Om du vinner bollen, ge din vast till bollhdllaren som gjorde misstaget."

"Om du blir trétt, [ldmna vasten till nagon pa ytterpositionen och 1at dem férsvara."

Progression

Straffrunda: Nar man forlorar bollen maste man forst genomféra en straffrunda innan
man far jaga bollen.

Minska ytan: Gor omradet mindre for att kréva annu snabbare passningar och rorelse.
Minska tillslagen: Begransa bollhallarna till ett tillslag per spelare for att 6ka tempot.
Fler férsvarare: Oka till 3 eller 4 férsvarare (t.ex. 7 mot 3) for att hdja pressen pa
bollhallarna.

Tidsbegransning: Bollhallarna ska nd malet (t.ex. 10 passningar) inom en viss tid.



https://www.youtube.com/embed/Gdw62]Y81eM?si=zEMtPxc7jcx-8L2L



https://www.youtube.com/embed/Gdw62JY81eM?si=zEMtPxc7jcx-8L2L

Piff och puff

Denna 6vning tréanar spelarna i ndrkamper, kommunikation och rollférdelning pa planen. Spelarna
Ovar pa att vinna bollen i tata situationer genom effektiva narkamper, samtidigt som de lar sig att
snabbt kommunicera for att férdela roller, sdsom att anfalla eller férsvara. Ovningen fokuserar
aven pa vaggspel och att snabbt komma till avslut pd mal, vilket utvecklar bade tekniska och
taktiska formagor.

Syfte

Syftet med 6vningen &r att férbattra spelarnas formaga att hantera narkamper, vinna andrabollar
och samarbeta under press. Genom att standigt kommunicera och anpassa sig efter situationen pa
planen, lar sig spelarna att fatta snabba beslut, sprida ut sig och omvandlIa bollvinster till
malchanser.

Forberedelser

Samla alla bollar hos tranaren utanfor straffomradet.

Dela upp spelarna i tva lag.

Varje lag staller sig i ko i varsitt horn av straffomradet. Skapa tva portar med koner i
hoérnen, genom vilka spelarna ska springa for att bérja évningen.

Placera en malvakt om det finns tillgangligt.

Genomforande

e Trénaren kastar in en boll in i straffomradet.

 De tva forsta spelarna fran varje lag springer genom sina respektive portar och rusar in
for att ta narkamp om bollen.

« Spelarna som vinner bollen ska kommunicera, sprida ut sig och férséka géra mal,
antingen genom direkt avslut eller genom att spela vaggspel med sin medspelare.

e Om bollen gar utanfor straffomradet eller om mal gors, roterar spelarna och stéller sig sist
i sina koer. Tva nya spelare fran varje lag kliver in och nasta omgang startar.

e Tranaren kastar in en ny boll, och processen upprepas.

Instruktioner

o Narkamp: Ge instruktioner i hur man hanterar narkamper pa ett effektivt men schysst
satt, med ratt kroppsanvandning och attityd.



o Kommunikation och spridning: Uppmana spelarna att sprida ut sig direkt efter att
bollen vunnits och kommunicera tydligt om vem som ska ta bollen och vem som erbjuder
passningsalternativ. PAminn om att alltid prata med varandra under hela 6vningen.

« Beslutsfattande: Podngtera vikten av att fatta snabba beslut - vem som gar pa bollen,
vem som backar upp och hur spelet byggs upp efter bollvinsten.

e Samarbete: Uppmuntra spelarna att spela vaggspel och jobba tillsammans for att snabbt
skapa malchanser.



Pressarboll

Detta ar en variant pa den klassiska dubbelkvadraten. Spelarna tranar pa passningsprecision,

bollkontroll, rérelse utan boll, spelbarhet och kommunikation. De utvecklar férmagan att fatta
snabba beslut under press, att spela sig ur tranga situationer. Férsvararna tréanar pa presspel,
samarbete och att Idsa spelet.

Syfte

Syftet ar att trana bollhallande lag i att spela sig ur press, behalla bollen och skapa tid genom
rérelse och beslutstagande. Férsvarande laget tranar pa att pressa organiserat, 6ka pressen
successivt och vinna bollen som ett lag. Ovningen utvecklar spelarnas férstaelse for tid, yta och
rytm i spelet samtidigt som det ger varje spelare manga boll-touch.

Forberedelser

e Markera tva kvadrater pa cirka 30x30 meter intill varandra (justera storleken efter niva
och antal spelare).

Satt ett mal pa varje sida.

Dela upp spelarna i tva jamnstora lag (4-6 spelare i varje).

Ha flera bollar redo vid sidan av planen fér snabba omstarter.

Placera ett lag i varje kvadrat.

Genomforande

1. Varje omgang startar med taktiksnack. Dar bestammer lagen hur manga och vilka spelare
de ska skicka Over till andra sidan for att pressa. Dessa staller sig vid mittlinjen.

2. Nar trénaren sager till far pressarna springa in i den andra kvadraten for att forséka vinna
bollen.

3. De 6vriga ska nu forséka halla bollen sa lange som mojligt, antingen via att passa eller att
skydda bollen.

4. Lyckas pressaren fa ut bollen ur kvadraten far laget 1 poang. Lyckas pressaren géra mal
far det 3 poang.

5. Darefter borjar nasta omgang.

Instruktioner

Uppmana dem att variera pressare sa att alla far prova. Det gar ocksa att skicka 6ver tva pressare,
men da har man farre spelare som kan halla i bollen i sin egen kvadrat.


https://modo.elava.se/books/ovningar/page/dubbel-kvadraten

1. "Hall avstand!" - Paminn spelarna att hela tiden halla ett lagom spelavstand till sina
lagkamrater. For korta avstand skapar tréangsel, for langa gor passningen svar.

2. "Gor dig spelbar!" - Ror dig standigt for att skapa tydliga passningsvagar. Ga ur
passnhingsskugga och visa tydligt att du vill ha bollen.

3. "Skydda bollen!" - Anvand kroppen som skéld mellan boll och motstandare. Lar
spelarna att ta emot och vanda bort fran press med kroppen forst.

4. "Skanna!" - Titta upp fére mottagning, se var ytor och motstandare finns. Det gor det
[attare att fatta ratt beslut snabbt.

5. "Oppna upp!" - Ha kroppen i ratt vinkel fér att kunna spela i flera riktningar. Undvik att
std med ryggen mot spelet.

6. "Prata!" - Anvand tydlig och enkel kommunikation foér att hjalpa dina lagkamrater med
beslut.

Progression

N&r en av bollarna spelas ut ur kvadraten eller gar i mal, avslutas spelet i kvadraterna. Spelet
fortsatter direkt med den kvarvarande bollen, men nu pa hela planen - alltsa bada kvadraterna
tillsammans. Alla spelare fran bada lagen deltar, och det blir ett fritt spel med riktning mot

malen. Mal ger 3 poang. Om bollen spelas ut far det forsvarande laget (som férlorade bollen i forsta
fasen) 1 poang. Nar bollen &r déd, borjar en ny omgang

Video

https://www.youtube.com/embed/g1XSxcq4hsQ?si=CwqzrGLtgo TcclO



https://www.youtube.com/embed/g1XSxcq4hsQ?si=CwqzrGLtgo_TccI0

Repet

| den har 6vningen tranar spelarna pa kollektivt forsvarsspel med sarskilt fokus pa mittfaltets
kompakthet och samarbete. Mittfaltsspelarna halls samman fysiskt med ett rep, vilket tvingar dem
att agera som en enhet i press, tackning och positionsforflyttningar. Spelarna lar sig att forhalla sig
till bollens position genom att forflytta sig i sidled, falla i djupled och tacka ytor tillsammans.

Syfte

Att utveckla spelarnas kollektiva formaga att férsvara organiserat, med sarskilt fokus pa mittfaltets
horisontella och vertikala kompakthet. Genom att fysiskt koppla samman mittfaltet (med rep),
skapas en konkret forstaelse for hur lagdelar samverkar i forsvar. Fokus pa press, tackning,
understdd - men ocksa pa avstand, tajming och spelférstaelse.

Forberedelser

Spelyta: ca 30x30 meter (halvplan).

Ett mal.

En malvakt.

Tva lag om 5 utespelare: 2 backar , 2 yttrar + 1 central mittfaltare (sammankopplade med
rep, 10-15 meter).

En spelare i varje lag utses till férsvarsgeneral (helst en back).

Genomforande

Anfallande lag boérjar bakom mittlinjen, med bollen.

Forsvarande lag forsvarar malet.

Mittfaltstrion haller i ett rep (ca 10-15 m langt) som haller ihop dem
Backarna styr, tacker och kommunicerar bakom mittfaltarna.
Férsvarsgeneralen styr hela laget verbalt:

e “Hbger” - linjerna forskjuts at hdger

e “Vanster” - forflyttas at vanster

e “Tryck upp” - mittfalt pressar, backar foljer

e “Fall tillbaka” - laget sjunker samlat
6. Anfallande lag férsoker géra s& manga mal de kan under 5 minuter.
. Om bollen skjuts ut fran spelytan far anfallande lag ett "straff" och maste borja om.

e whH

~

Foérslag pa straff: Upphopp, sit-ups, eller 16pning.



Instruktioner

e FOrsok halla er nara bollhallaren men alltid pa ratt sida bollen.
« Anfallande lag g6r bast i att sprida ut sig och snabbt férflytta bollen frén den ena sidan till

den andra.

Progression

e Repet tas bort fran mittfaltet. De ska anda halla avstanden som tidigare.
e General fortsatter styra laget.
e Samma upplégg - 5 minuter, nya anfall startar fran mittlinjen.

Traningsmatch

Lat 6vningen 6verga till en match, dar bada lagen uppmuntras att forsvara "med ett rep" i
mittfaltet.



Rugbyfotboll

Ovningen tranar spelarnas formaga att driva bollen i hég fart, anvanda effektiva finter, och vaga
utmana i en-mot-en-situationer. Den starker aven deras speluppfattning, snabbhet och
koordination med boll.

Syfte

Syftet ar att utveckla spelarnas individuella teknik och mod att driva bollen framat trots press.
Genom att endast tillata passningar bakat uppmuntras spelarna att vara kreativa och sjalvstandiga
i sina genombrott. Den rugbyinspirerade strukturen framjar lagets rérelse och samspel i bredd och
djup. Genom att den bollférande spelaren ar langst fram undviker vi ocksd chanspassningar framat.

Forberedelser

e Tva markerade malzoner (try-zones) bakom vardera kortlinjen.
e Tva lag med vastar i olika farger.
e Extra fotbollar nara planen fér snabb omstart.

Genomforande

Tva lag mots pa planen och forséker géra poang genom att driva bollen kontrollerat in i
motstandarnas malzon (try-zone). Endast bakatpassningar ar tilldtna. Bollen far endast forflyttas
framat genom att driva och finta férbi motstandarna.

Om bollen gar ut 6ver sidlinjen, gors inkast alltid bakat (kast langs marken
rekommenderas).

Vid frisparkar maste bollen passas bakat, och skott mot mal fran fasta situationer ar ej
tilldtna.

Poang gors genom att spelaren driver in bollen i malzonen med kontroll.

Efter varje mal samlas bada lagen i sina respektive malzoner.

Laget som just gjorde mal startar om spelet genom att passa bollen fran egen malzon till
motstandarlaget, som da bérjar driva bollen framat direkt.

Instruktioner

e "Ta initiativ! Vaga driva bollen sjalv!”
e "Anvand kroppen och finter for att komma forbi din motstandare.”



e "Kommunicera och hall alltid minst en spelare bakom bollhallaren for en saker passning
bakat.”
e "Snabb omstallning vid bolltapp - stall om direkt!”

Video

https://www.youtube.com/embed/wP6iD35E]1Q?si=bx728m38U2IlgeEvo



https://www.youtube.com/embed/wP6iD35EJ1Q?si=bx728m38U2lqeEvo

Rullande anfall

| dvningen tranas offensivt samarbete i 2 mot 1- och 2 mot 2-situationer, férsvarsspel i numerart
underldge och omstallning till 2 mot 2. Spelarna far 6va pa snabb omstallning fran anfall till forsvar,
pa att orientera sig och inta nya roller pa kort tid samt pa tajming i dterhamtning och press.

Syfte

Syftet ar att utveckla spelforstaelse och beslutsfattande i hog fart. Spelarna lar sig att utnyttja
numerara overlagen i anfall och samtidigt hantera utsatta situationer i forsvar.

Forberedelser

e Markera planen lika bred som straffomradet och dubbelt s& lang.

e Placera ett mal pa varje kortsida.

o Tva till tre spelare fran varje lag star vid malstolparna.

 Placera garna en platt kon framfor varje mal for att markera var startspelarna ska sta.

Genomfodrande


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-03/vs-youtube-rullandeanfall-002.jpg
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10.

Tva spelare fran det ena laget stéaller sig framfor det andra lagets mal.

Pa tranarens signal spelas bollen igang.

En av forsvararna maste springa fram och vidrora stolpen innan hon far delta i forsvaret.
Under tiden driver anfallarna mot mal i ett 2 mot 1-lage.

Nar férsvararen atervant blir det ett 2 mot 2.

Varje avslut - mal, block, miss eller raddning - fungerar som signal for nytt anfall at andra
hallet.

Skytten, eller den som tappade bollen, springer till en malstolpe.

Den andra anfallaren blir direkt férsvarare.

. Tva nya anfallare kliver in och startar nasta attack.

De tidigare forsvararna lamnar planen och atergar till sina startpositioner.

Instruktioner

Anfallarna ska samarbeta och variera mellan passning och dribbling for att skapa
malchans.

Forsvararen ska fordrdja spelet och vinna tid tills hjalpen hinner tillbaka.

Alla spelare ska byta roller med full fart.

Alla ska vara beredda att snabbt vaxla mellan anfall och férsvar.

Progression

| en inledande fas for yngre spelare kan man boérja med en mot en. Nar man avslutat mot
mal blir man direkt férsvarare.

Om forspranget blir for litet kan den avslutande spelaren masta tvingas runda malet eller
en av hornkonerna innan den far delta i férsvaret.

Om det blir svart i vaxlingen kan tranaren satta igdng kontringen genom en passning till
en av spelarna.

GoOr évningen till 3 mot 3 med ett tillfalligt 3 mot 2.

Tilldt en retur for att 6ka realismen.

Spela smamal istallet om du inte vill anvanda malvakter.

Andra startpositionerna, genom att exempelvis placera en av grupperna i pa langsidan
eller pa motsatt kortsida.

Video

https://www.youtube.com/embed/T4Xk ocXNC47?si=eVb7YIvXXxFxzKqOw



https://www.youtube.com/embed/T4Xk_ocXNC4?si=eVb7YIvXxFxzKqOw

Smamatcher

En-mot-en-matcher
Tva-mot-tva-matcher

Fyra-mot-fyra-matcher

Ovningen fokuserar pa en-mot-en, tva-mot-tva, och fyra-mot-fyra i sma ytor med flera mal. Syftet
ar att déva bollkontroll, snabba beslut, samarbete, och att 6ka antalet narkamper. Genom att spela
pa mindre ytor med fler mal, uppmuntras spelarna att halla hdg intensitet och ha mycket
bollkontakt.

Syfte

Syftet ar att ge spelarna sa mycket bollkontakt som mdjligt samtidigt som de trénar pa att mota
motstdndare i narkamper. Ovningen fréamjar ocksd samarbete och strategi i mindre lagformat.

Forberedelser

Skapa sma rutor med koner pa en storre plan och placera ett mal pa varje sida. | forsta steget
spelas en-mot-en i varje ruta, sedan tva-mot-tva med tva mal pa varje sida och slutligen fyra-mot-
fyra. Ha extra bollar tillgangliga for att snabbt ateruppta spelet om bollen gar utanfor.

Genomfodrande

o En-mot-en: Borja med att spela en-mot-en i varje ruta. Malet ar att dribbla och forska
gbra mal i nagot av de tva malen pa motsatt sida. Om bollen gar ut, gar nasta parin i
rutan.

o Tva-mot-tva: Nar en-mot-en ar avslutat, flytta till tva-mot-tva. Spelarna samarbetar for
att skapa mojligheter och géra mal. Om bollen gar ut, borjar nasta par.

» Fyra-mot-fyra: | det sista steget spelar fyra-mot-fyra med fyra mal pa varje sida. Har blir
samarbete och strategi avgérande for att skapa malchanser och forsvara sig mot
motstandare.

Instruktioner

e Uppmuntra hog intensitet och mycket bollkontakt.



Ge instruktioner om att arbeta tillsammans och kommunicera med lagkamrater.
Paminn om att halla huvudet uppe och vara medveten om med- och motspelare.

Ge feedback pa rorelser, passningar och avslutningar.

Uppmana spelarna att vara kreativa och prova olika taktiker fér att skapa malchanser.



Smuggelboll

Denna 6vning utvecklar spelarnas férmaga att:

e Ta emot bollen under press

Scanna av spelet innan mottagning for att identifiera ytor, medspelare och motstandare.
Réra sig for att skapa passningsalternativ och behalla bollinnehavet.

Skydda och skarma av bollen fran forsvarare.

Beslutsfattande i tranga situationer.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att tréna spelarnas férmaga att hantera pressade situationer dar de maste
ta emot, skydda och spela bollen vidare under matchliknande férhallanden. Ovningen skapar en
naturlig koppling till matchspel dar snabba beslut, smarta rérelser och teknisk skicklighet kravs foér
att behalla bollinnehavet och spela sig ur press.

Forberedelser

o Markera en kvadratisk spelplan anpassad efter spelarnas alder och niva, ca 7x7 m.
e Dela in spelarna i grupper om sex och skapa flera planer vid behov.


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-03/smuggelboll-0-10-screenshot.png

» Fordela spelarna i tre lag med tva spelare per lag, exempelvis tva gula, tva bla och tva
roda.

e De gula startar som andspelare och placerar sig utanfér planen, en vid varje kortsida.

e De bla och réda spelar 2 mot 2 inne pa planen.

Genomfbrande

1. En av de gula andspelarna startar med bollen och spelar in den till det anfallande laget.
2. Spelarna pa planen samarbetar for att transportera bollen till den andra dndspelaren pa
motsatt sida.
3. Om anfallande lag lyckas, vands spelet i motsatt riktning.
4. Det lag som inte har bollen forsvarar och forséker bryta spelet for att vinna tillbaka bollen.
5. Om forsvaret vinner bollen byts roller:
e FOrsvararna blir anfallare.
e Anfallarna blir andspelare.
» Andspelarna kommer in och blir férsvarare.

Instruktioner

e Positionering: Anfallarna ska rora sig smart for att skapa passningsmajligheter och ge
sin medspelare alternativ.

e Scanning: Spelarna ska titta upp innan de tar emot bollen for att identifiera fria ytor och
medspelare.

e Skydda bollen: Spelarna ska anvanda sin kropp for att skarma av forsvararen och ge sig
sjalva tid att fatta ratt beslut.

e Tempo och beslutsfattande: Spelarna ska fatta snabba beslut om nar de ska passa,
driva eller vanda bort forsvararen.

https://www.youtube.com/embed/KiKcOIlIXvo?si=DZDLRQSuVfySsksz



https://www.youtube.com/embed/KiKcOIIIXvo?si=DZDLRQSuVfySsksz

Smuggelrondo

Denna 6vning utvecklar spelarnas formaga att:

Ta emot bollen under press

Scanna av spelet innan mottagning for att identifiera ytor, medspelare och motstandare.
Réra sig for att skapa passningsalternativ och behalla bollinnehavet.

Skydda och skdrma av bollen fran forsvarare.

Beslutsfattande i tranga situationer.

Syfte

Syftet ar att trana progressivt passningsspel genom en central spelyta under direkt press.
Anfallarna ska genom scanning och vinklade spelavstand hitta vagar att transportera bollen mellan
kortsidorna via en central lankspelare. Forsvararen ska prioritera att stanga passningskorridoren
och tvinga fram felvdnda mottagningar eller tillbakaspel.

FOrberedelser

e Markera en kvadrat pa 8x8 meter (justera efter skicklighetsniva).


https://modo.elava.se/uploads/images/gallery/2026-04/smuggelrondo-0-3-screenshot.png

e 4 spelare per yta: 2 dndspelare (pa varsin kortsida), 1 mittfaltare (centralt), 1 forsvarare
som haller i en vast (centralt).
e Bollarna placeras hos andspelarna for omedelbar nystart.

Genomforande

1. En andspelare startar spelet genom att passa bollen till mittfaltaren.

2. Mittfaltarens mal ar att ta emot bollen och spela vidare till den motsatta dndspelaren.

3. Férsvararens mal &r att bryta passningen eller vinna bollen fran mittfaltaren. Andspelarna
far inte pressas.

4. Vid lyckad transport till motsatt sida vander spelet direkt; mittfaltaren sdker en ny yta for
att fa tillbaka bollen.

5. Vid bollvinst eller utspark byter forsvararen plats med den anfallare som senast rorde
bollen (rondo-princip).

6. Arbetsintervaller pa 3-4 minuter foljt av 1 minuts vila.

Instruktioner

Anfallare

« Skanna! Vrid pa huvudet innan mottagning for att lokalisera forsvararens position och
ledig yta.

« Oppna upp! Std med vinklad kroppshalining s& att du ser bade bollhallare och maltavla
samtidigt.

e Ropa! Gor avledande I6pningar for att lura forsvararen. Nar du har utrymme att ta emot
bollen, ropa "ja!"

e Spela hem! Passa tillbaka till startspelaren om du ar felvand och pressad for att nollstalla
och hitta en ny vinkel.

Forsvarare

« Skar av! Positionera dig mellan boll och maltavla for att stanga den kortaste
passnhingsvagen.

 Ligg tatt! Krymp avstandet till mittfaltaren precis innan bollen nar fram for att tvinga
fram ett stressat beslut.

Progression

o Begransade tillslag: Maximera mittfaltaren till tva tillslag for att framtvinga snabbare
scanning och battre forstatouch.

» Minskad yta: Krymp kvadraten till 6x6 meter for att 6ka kraven pa teknisk precision och
minska férsvararens lopvagar.

e Lagduell: Utdka till 3 lag om 2 spelare (2v2 inne i rutan + 2 andspelare). Detta minskar
den individuella belastningen och ger spelaren en nara understddsspelare for att enklare



|6sa tranga situationer. Se aven Smuggelboll

https://www.youtube.com/embed/a0bl1QI7Q-m8?si=V-j5jiSyCEsYbhi-



https://modo.elava.se/books/ovningar/page/smuggelboll
https://www.youtube.com/embed/a0b1QI7Q-m8?si=V-j5jiSyCEsYbhi-

Tekningsdueller

Spelarna tréanar pa duellspel och nadrkamp i 1v1-situationer, dar snabbhet, tajming och fysisk
narvaro ar avgérande. Ovningen utvecklar dven spelarnas férmaga att ldsa motstandaren, ta
snabba beslut, skydda bollen, vinna ndrkamper samt reagera snabbt pa en startsignal. Det stalls
krav pa att bade anfalla och férsvara i ett intensivt moment, vilket speglar spelets oférutsagbarhet
och kampmoment.

Syfte

Syftet ar att trana spelarnas férmaga att hantera och vinna narkamper under press, dar reaktion,
explosivitet och beslutsfattande ar avgdrande. Ovningen ger manga repetitioner i hég intensitet
och skapar en tavlingssituation som motiverar spelarna att ge allt i varje duell. Den forbereder
spelarna pa att kunna ta kommandot i 50/50-ldgen pa planen, ndgot som ofta avgdr matchbilden.

Forberedelser

Dela in spelarna i par, varje par har en boll

Markera startpositioner med koner eller markorer, cirka 2 meter ifran varandra
Lagg bollen mitt emellan konerna

Varje spelare startar pa sin markerade plats

Genomfodrande

1. Pa tranarens startsignal (t.ex. "klara, fardiga, ga") springer bada spelarna samtidigt in mot
bollen. Malet &r att ta kontroll 6ver bollen och fa den férbi motstandarens kon.

Den som lyckas fa bollen 6ver motstandarens linje eller kon vinner duellen.

Den som férlorar hamtar bollen och paren staller upp sig fér nasta omgang.

Man spelar bast av tre (forst till tva segrar).

Efter varje match byter spelarna motstandare: vinnare flyttar uppat i faltet, férlorare
flyttar nedat.

kW

Instruktioner

e Tveka inte, om man gar in bestamt i situationen gor det inte ont

Progression



e Forminska eller forstora avstandet mellan konerna for att styra svarighetsgrad
e Starta i olika positioner:

o med ryggen mot bollen

o sittande

o liggande

Video

https://www.youtube.com/embed/9gShf580VBI?si=SaFoyndtzXdYX9T2



https://www.youtube.com/embed/9gShf58OVBI?si=SaFoyndtzXdYX9T2

Touchdown

Ovningen isolerar och tranar timing av djupledsiépningar, passningsspel pa yta (snarare &n pa fot)
samt perceptionsformaga for att identifiera 6ppna ytor bakom motstandarens backlinje. Den
framjar aven kontinuerlig rérelse utan boll.

Syfte

Syftet ar att eliminera det statiska beteendet som kan uppsta kring fasta mal. Genom att krava att
spelaren I6per in i zonen for att ta emot bollen, tvingas anfallarna att tajma sina I6pningar
("anlanda" snarare an "vara dar"). Detta simulerar genombrottsfasen i matchspel och Iar spelarna
att vardera nar en yta ska attackeras.

Forberedelser

o Koner for att markera tva "andzoner" (end zones) pa vardera kortsida av spelplanen. Inga
malburar behovs.

e En rektangular plan anpassad efter antalet spelare.

e Lamplig for 3 mot 3 eller 4 mot 4, men ar skalbar och fungerar aven med fler spelare.

Genomforande

1. Tva lag spelar mot varandra pa ytan (t.ex. 3 mot 3).

2. Det finns inga malburar. For att géra mal maste en spelare passa bollen in i
motstandarnas andzon till en medspelare som Iéper in i den.

3. En anfallande spelare far inte std i &ndzonen och vanta pa bollen. Spelaren far heller inte
betrada zonen forran passningen ar slagen. Detta fungerar i praktiken som en
offsideregel. Spelaren maste tajma sin 16pning perfekt for att mota bollen i zonen.

4. Efter touchdown atervander lagen till sina endzoner varpa det lag som nyss slappte in
malet far bérja med den.

Instruktioner

e "Passa till yta": Uppmuntra passningslaggaren att lagga bollen dar medspelaren kommer
att vara, inte dar hen ar.

e "Tajma I6pningen": Instruera I6parna att halla igen sin 16pning och accelerera in i zonen
precis nar passningen slas.

e "Kom med fart": Paminn spelarna om att inte parkera vid linjen, utan att starta I6pningen
djupare ifrén for att komma med fart.



Progression

Progression For att hoja intensiteten och trana snabba omstallningar (transitions):

» Behall possession: Nar ett lag gor mal (touchdown) far de behalla bollen, men maste
omedelbart vanda spelet och attackera den motsatta andzonen. Detta tvingar fram en
omedelbar mental omstallning och belénar lag som snabbt hittar nya ytor.

Video

https://www.youtube.com/embed/]1nda5QdDKk?si=ARz]JpHPMgwHWoKxN



https://www.youtube.com/embed/J1nda5QdDKk?si=ARzJpHPMgwHWoKxN

Tva-mals-match

| denna 6vning 6var de pa att anvanda hela ytan for att skapa utrymme och mojligheter att anfalla.
Det ar viktigt att spelarna lar sig att leta efter och utnyttja ytor pa den andra kanten for att gora
mal. De far ocksa 6va pa inkast.

Syfte

Syftet med att 6va pa dessa formagor ar att utveckla spelarnas formaga att arbeta med spelbredd
och att kunna identifiera och utnyttja lediga ytor pa planen for att skapa malchanser. En annan
viktig podng med dvningen ar att hela tiden leta majligheter till att skapa 2-mot-1 situationer runt
nagot av malen.

Forberedelser

e Markera ut en kvadratisk yta med cirka 20-30 meters sidor.
e Dela in spelarna i tva lag om tre personer i vardera.
e Placera tva sma mal vid varje dnde av planen.

Genomforande

o De spelar en match dar de férsoker géra mal i ndgot av malen pa den andra sidan.
e Om bollen dker ut utanfor spelplanen ar det alltid inkast.

Instruktioner

e Spelarna uppmanas att anvanda hela ytan for att skapa utrymme och majligheter for
anfall.

e De bor leta efter ytor pd den andra sidan av planen for att skapa malchanser.

» Bada lagen bor hela tiden forsdka skapa och samtidigt forsvara sig emot 2-mot-1-lagen.

Progression

e FOr att géra 6vningen mer utmanande kan du lagga till neutrala spelare I[angst kanten
som alltid spelar for det anfallande laget och hjalper dem att skapa mojligheter att gora
mal.



Uppflyttningsmatch

| uppflyttningsmatchen kravs det tva saker for att gora mal: att alla spelare befinner sig pa
motstandarens planhalva och att en av spelarna har kontroll éver bollen i motstandarens
straffomrade. Detta 6var laget i att flytta upp hela laget och réra sig som en enhet.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att fa spelarna att tdnka pa laget som en helhet och att alla maste hjalpa
till i forflyttningen fran forsvar till anfall. Detta hjalper oss att halla lagets form i alla skeden av
spelet.

Forberedelser

e Dela upp spelarna i tva lag med 4-8 spelare i varje lag. Inga malvakter behovs
o Ga igenom de tva kraven for att géra mal:

o Alla spelare maste befinna sig pa motstandarens planhalva

o En av spelarna har kontroll 6ver bollen i motstandarens straffomrade

Genomforande

Matchen spelas som en vanlig match i spelformen.

Instruktioner

e Fraga spelarna hur de bast kan underlatta fér den som har bollen?
o Ha en 6ppen passningsvag mellan dig och bollhallaren
Ha ett lagom langt avstand, varken for nara eller for langt ifran
Sta rattvand med ena axeln emot bollhallaren och den andra emot det hall du vill
Titta hela tiden var du har dina kompisar och tank ett steg framat
Sok dig till 6ppna ytor sa att du inte direkt blir pressad av en motstandare
For att komma ihag allt detta: tank PARTY: Passningsvag, Avstand, Rattvand, T
itta, Ytor.
e Frédga spelarna var det ar smartast att ta tillbaka bollen?
o Ge tipset att tokpressa i fem sekunder direkt nar ni forlorar bollen och motstandarna
inte hunnit sprida ut sig an. Efter fem sekunder atervander ni till lilla blomman.

o

o

o

o

o

Progression



e Om det blir for 1att att géra mal kan man lagga till ytterligare en regel: att man inte far
springa in med bollen i straffomrddet, utan man maste sld en passning till en spelare som
redan star i straffomradet.

Video

https://www.youtube.com/embed/oKkrEQINEtQ?si=hKi33bLWRN8Fy1E7



https://www.youtube.com/embed/oKkrEQ9NEtQ?si=hKi33bLWRN8Fy1E7

Utspelsmaitch

Denna utspelsdvning fokuserar pa att 6va utspelsstrategier, forsvarsspel och uppspel. Formagor
som starks ar kommunikation, press-spel, och positionering pa planen.

Syfte

Syftet ar att tréna pa att bygga upp anfall fran forsvaret, forbattra samarbetet och kommunikation
mellan spelare, samt 6va pa hogt press-spel och kontringar.

Forberedelser

Placera tre smamal pa mittlinjen av planen, ett mal i varje korridor. Ett annat alternativ ar
att man gor mal genom att driva med bollen forbi mittlinjen.

Markera ut retreat line ca 7 m fran smamalen

Bada lagen ska anta sina positioner enligt 6vningens uppstallning.

Forbered flera bollar sa att 6vningen snabbt kan aterupptas om bollen gar utanfor planen.

Genomforande

Tranaren rullar ut bollen till en av backarna for att inleda anfallet.

Det anfallande laget forsoker bygga upp ett anfall och géra mal i ndgot av de tre motsatta
malen.

Forsvararna forsvarar de tre smamalen pa mittlinjen och férsoker erévra bollen

Om bollen gar ut eller det férsvarande laget lyckas peta pa bollen far de ett poang och
ovningen startar om

Byt efter ett tag roller:

Backarna blir yttrar

Yttrarna blir center och forward

Center och forward blir férsvarare

Forsvarare blir backar

o

o

o

o

Om du har fler spelare och tillgang till hela planen kan samma 6vning genomféras pa bada sidorna
samtidigt

Instruktioner

o FOrsok halla era positioner och stanna i era korridorer.
e Yttern narmast bollhallande back maste alltid vara spelbar pa kanten.



Den back som inte far bollen maste skydda malet.

Driv med bollen framat sa lange ni inte blir pressade.

Byt kant via malvakten om ni fastnar i uppbyggnadsfasen.

Tappar ni bollen maste ni blixtnsabbt formera den lilla blomman och férsvara malet.

Sag till forsvararna att pressa snabbt och klokt for att trana att spela forbi press. Pa bilden
nedan tacker forwarden centern samtidigt som den pressar bollhavaren, yttrarna tar
varsin ytter medan centern markerar centern (se bilden nedan)

Progression

o L3t det forsvarande laget forséka goéra mal i det anfallande lagets mal for att skapa en
mer matchliknande situation

e L3t en av spelarna sta i mal

« Plocka bort forwarden eller 1agg till fler forsvarare for att 6ka svarighetsgraden for
anfallande lag

Exempel pa press-instruktioner

Video-illustration

https://www.youtube.com/embed/MjojUBL7E5g?si=-pO0nkr3Eqe7awz7

https://www.youtube.com/embed/iZZYil6bgxI?si=]bVqv]zQ3 tVX4n8

https://www.youtube.com/embed/spkl1FXIH5M4?si=pX4d36QHNMREC]b4

| denna variant goér man mal genom att driva med bollen 6ver mittlinjen. En poang for att driva
over bollen pa kanterna, tva poang genom att driva éver bollen i mitten.


https://www.youtube.com/embed/MjojUBL7E5g?si=-pO0nkr3Eqe7awz7
https://www.youtube.com/embed/iZZYiI6bqxI?si=JbVqvJzQ3_tVX4n8
https://www.youtube.com/embed/spk1FXIH5M4?si=pX4d36QHnmRECJb4

Valkomstmatch

"Vanlig" match

En helt vanlig match - 13tt att stalla upp och latt att forklara.

Har 6vas olika féormagor baserat pa hur matchen organiseras och stalls upp, variationerna ar
narmast omajliga.

Syfte

Syftet ar att ge spelarna nagot att goéra medan de invantar de andra spelarna inf6ér en tréning.
Rigga upp ett omrade och - nar de tva forsta spelarna anlander - ge dem varsin farg och Iat dem
bérja. Nar de andra spelarna droppar in kan de ta en vast och ansluta till matchen. Pa det sattet far
du och dina tranare tid att rigga upp ovriga aktiviteter och snacka ihop er lite innan samlingen.

Forberedelser

Markera pa nagot satt ut en plan och placera ut tva eller fler smamal

Genomforande

1. Nar de tva forsta spelarna anlander far de varsin farg

2. | takt med att dvriga spelare kommer till traningen kan de ta en farg och ansluta till den
pagaende matchen

3. Om bollen gar ur spel ar det inspark, som pa 5-manna, oavsett var den gar ut

Instruktioner

e Undvik att coacha valkomstmatcherna, 13t dem bara ha kul tillsammans

Varianter

Lava i mitten

Inga spelare far sta innanfor konerna i mitten. Detta uppmuntrar att de sprider ut sig.

Lava i mitten med malen rygg mot rygg



Uppmuntrar till passningsspel och snabba omstaliningar fran anfall till forsvar

Dubbelmal

Dubbelmal uppmuntrar spelarna att halla utkik efter vilken sida som ar minst bevakad och da styra
om spelet emot andra kanten.



Vulkanmatch

| denna 6vning tranar spelarna pa spelbarhet, spelbredd, spelavstand, speluppbyggnad samt att
fatta snabba beslut under press. Spelarna évar ocksa pa att orientera sig och positionera sig i
forhallande till bdde med- och motspelare, samt att anvanda malvakten som ett alternativ for att
spela sig ur trénga situationer. | momentet med vulkanen tranas aven intensitet, tavlingsinstinkt
och kampmoment.

Syfte

Syftet med 6vningen &r att ge spelarna en forstaelse for hur man gor sig spelbar och skapar ytor
genom att halla avstand och bredd. Genom att centralt omrade (vulkanen) ar forbjudet efter
spelstart, tvingas spelarna hitta andra Iésningar, vilket framjar kantspel, vandningar och
passningar bakat till malvakt. Ovningen tréanar dven spelarnas formaga att fatta beslut under
press, samt att bygga upp ett anfall fran ett lagt lage.

Forberedelser

e Markera plan pa cirka 20x20 meter (hellre for stor an for liten).

e Placera en mindre kvadrat (ca 7x7 meter) med konor i mitten - detta ar "vulkanen".
e Dela in spelarna i tva jamnstarka lag.

« Varje lag utser en malvakt som staller sig i sitt mal pa varsin kortsida.

« Ovriga spelare samlas inne i vulkanen.

e Placera bollar vid sidan av planen fér snabba omstarter.

Genomfbrande

Alla utespelare startar i vulkanen.

Tranaren kastar in en boll och spelarna kampar om att vinna den.

Forsta lag som spelar bollen till sin malvakt vinner duellen.

Nar malvakten far bollen blir vulkanen férbjudet omrade (den ar full med lava).
Bollen far dock passera fritt genom vulkanen.

Nar ett mal gors eller bollen gar ut, samlas alla utespelare ater i vulkanen.
Tranaren kastar in en ny boll och processen upprepas.

NoukwhNH

Instruktioner

e Tank pa en enkel struktur: malvakt, tva yttrar och en forward.
 Hall spelbredd - gor planen stor for att skapa ytor.



e Tank pa spelavstand - ga inte fér ndra medspelare.

e Gor dig spelbar i ratt ytor - undvik att springa mot bollhallaren.
e Anvand malvakten som en trygg uppspelsstation.

e Tank pa att byta kant om spelet blir trangt.

Progression

e Nar spelarna blivit varma i kladerna, kan man ocksa géra mal genom att malvakten har
bollen i vulkanen - detta uppmuntrar att malvakten vagar sig ut ur malet ytterligare.
e FOr att skapa ojamna lag och numeréara 6vertag kan man lata den som goér mal byta lag.

Video

https://www.youtube.com/embed/mwl6miNvvHU?si=1FHkKUHjtcNOp03t



https://www.youtube.com/embed/mwl6miNvvHU?si=1FHkKUHjtcNOp03t

World Cup

| 6vningen tranar spelarna pa bollkontroll néra kroppen under press och i tranga ytor, att hantera 1
mot 1-dueller genom att driva, finta och ta sig férbi motstandare, samt att fatta snabba beslut
kring nar de ska driva, skydda eller avsluta. De utvecklar sin speluppfattning genom att hela tiden
scanna efter motspelare, lediga ytor och mal, samtidigt som de uppmuntras att vdga utmana och
atererdvra bollen vid bollférlust. Dessutom tréanas snabba avslut mot mal under matchlik stress.

Syfte

Syftet ar att ge unga spelare mdjlighet att utveckla sin individuella bollbehandling och sitt mod att
agera med boll i en matchlik, lekfull och tavlingsinriktad miljé. Denna typ av spel uppmuntrar till
kreativitet, upprepade bollkontakter, standig aktivitet och larande genom spel. Det ar sarskilt
effektivt i tidig alder dar tekniska fardigheter ska befastas under lekfulla former.

Forberedelser

Anvand en plan i straffomradesstorlek (ca 16-20 x 25 m), justera vid behov.
Placera ett mal med malvakt (eller tvd smamal) i ena anden.

Ha 1 boll i spel.

Dela ut ”landslag” till varje spelare (t.ex. Alva = Spanien, Carro = Marocko).
Max 5 spelare + malvakt pa planen for att undvika trangsel och datid.

Genomforande

o Alla spelare pa plan, en boll i spel, alla spelar individuellt - alla mot alla.

o Malet &r att géra mal. Nar en spelare gér mal ar hen klar for nasta omgang och lamnar
planen.

 Ovriga fortsatter tills det ar tva spelare kvar. D3 spelas spelet tills en gér mal -
forloraren ar utslagen.

e En ny omgang startas med spelarna som gatt vidare - ny boll satts i spel.

o S3 fortsatter det tills endast tva spelare aterstar - da ar det final 1 mot 1.

Instruktioner

« Ha bollen nara foten - kontroll ar nyckeln i tranga ytor.

« Titta upp ofta for att se var motstandare och mal ar.

e Vaga utmana! Ga forbi motstandare med fart och sjalvfértroende.

e Anvand finter (t.ex. kroppsfint, drag-flick, dverstegare) for att ta dig loss.



e Skydda bollen om du ar trangd - anvand kroppen.
» Direkt atererovring: om du tappar bollen, forsék vinna tillbaka den direkt.

Progression

1. Extra boll i spel:
- Vid stor grupp: 1agg till en andra boll fér annu mer intensitet och beslut.

2. Utslagna spelare far roller:
- De gar till teknikstation (jonglering, konbana etc.) tills nasta spelstart

Video

https://www.youtube.com/embed/XPJUX6aw49E?si=YgXp-MmTha-DQZnD



https://www.youtube.com/embed/XPJUX6aw49E?si=YqXp-MmTha-DQZnD

