Pendeltaget

Ovningen isolerar och tranar specifika tekniska moment under rérelse, med primart fokus pa
férmagan att transportera bollen kontrollerat i h6g hastighet éver en given stracka. Dartill slipas
passningstekniken genom krav pa precision och hardhet i markpassningar efter drivningsfasen,
samtidigt som mottagning och medtag tranas for att optimera forstatouchen infor nasta aktion;
helheten binder samman momenten for att utveckla aktionssnabbhet, dar vaxlingen mellan att
driva, passa och I6pa sker utan férdrdjning.

Syfte

Det primara syftet ar att automatisera grundtekniken fér att frigéra kognitiv kapacitet. Genom hég
repetitionsfrekvens ska spelarna lara sig att beharska 6vergdngen mellan drivning och passning
utan att behdva sanka tempot. Detta ar kritiskt for att i matchsituationer kunna utnyttja ytor
snabbt innan motstandaren hinner organisera sig. Ovningen syftar dven till att férbattra
passningskvaliteten under fysisk belastning.

Forberedelser
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Material: 3 koner, 1 boll.

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

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

Start: Forsta spelaren i led A har boll.

Genomforande

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

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

e LOpning: Direkt efter passningen |l6per Spelare 1 vidare mot led C och staller sig sist i
den kén.

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

e Upprepning: Processen upprepas linjart fram och tillbaka.

Instruktioner

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

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

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

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

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

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

Progression

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

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

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

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

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



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

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

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

Revision #6
Created 2025-11-28 09:30:45 UTC by Mattias
Updated 2026-02-11 08:33:04 UTC by Mattias


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

