Bilen

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

Syfte

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

Forberedelser

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

Genomforande

Samla spelarna med varsin boll pa den markerade ytan. Ge enkla kommandon som spelarna ska
utféra medan de ror sig runt i omradet. Bérja med enkla kommandon (grén, rod, turbo, hoger,
vanster, crash, vand, tanka) och introducera svarare kommandon efterhand som spelarna blir mer
bekvama med 6évningen.

Instruktioner

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

Enkla kommandon

Gron: Driv bollen lugnt framat med vristen och tarna nedat

Gul: Dribbla framat med manga sma latta bolltouch

Réd: Stoppa bollen och sta stilla

Turbo: Driv bollen s& snabbt som majligt, med Ianga touch, fortfarande med tdrna nedat



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

e Tanka: Spring snabbt med bollen till narmsta stolpe

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

o Dackbyte: Byt boll med ndgon annan

Kroppsdelar

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

Siffror

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

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

Ytterligare kommandon

e Punktering héger: Anvand vanster fotsula for att rulla bollen

Punktering vanster: Anvand hdger fotsula for att rulla bollen

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

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

Sladda: Kor slalom mellan koner

Veja: Gor valfri fint

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

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

Progression

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

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

Minska utrymmet for att uppmuntra snabbare reaktioner och battre bollkontroll.

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