Hagglunds IoFK - Ovningsbank fér Bollkul

Ovningsbank for Bollkull

Detta ar ett litet kompendium som ar tankt att stotta och ge dig som ledare i
Bollkul idéer hur ni pa ett lekfullt satt kan utveckla barnen och pa samma gang
ha kul.

Vi delar ut denna till alla vara ledare inom Bollkulverksamheten och den gar
aven att finna pa varje lags hemsida.

S2S - vart ledarverktyg for planering av tréningen

| féreningen anvander vi oss av ett verktyg som heter S2S. Det ar ett verktyg
som ger dig som ledare mojligheten att s6ka i 6vningsbanken for att hitta
inspiration elller att planera hela traningen och kunna ta ut hela
traningsprogram.

Det finns aven videor kopplade till varje 6vning som visar hur den skall
genomforas.

Varje ledare som vill far ett eget log-in till S2S

Vill du ha ett eget log-in och borja jobba direkt i verktyget far du sjalvfallet ditt
eget log-in. Maila hagglundsiofk@gmail.com s& kommer detta att tas om hand
av ansvarig person.
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Lek med boll - en boll var

BOLLJAGARNA

Rekommenderas frén ldersarupp och uppét: < & ANYAND DENNA OYNING

DRIVA BOLLEN MELLAN KONER

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll och de firséker samtidigt driva bollen mellan tvd
linjer p2 en begrénsad plan. En eller tva spelare légger sina bollar &t sidan och
&r utan bollar nér de startar inne pé planen, de s.k. bolljdgarna. De farsdker i
varje omgang sparka ut 2 manga av de andra spelarnas bollar som de kan.
Spelare som f&r sin boll utsparkad fortsétter som bolljZgare | mitten. Det blir
fler och fler spelare i mitten efterhand. Till sist terstér n eller ndara f2
spelare som fortfarande har kvar sina bollar. De har d2 vunnit guld och s2
startar ni en ny oma&ng med de senaste guldvinnarna i mitten.

Variationer:

Spela tills alla fAtt sin boll utsparkad och ge guld till de =pelare som var kvari
nést sista omgéngen. LAt allz starta | mitten ndgon géng och starta dErfér med
fler i mitten i varie omainag.

Rekommenderas frén aldersgrupp och uppét: < 6 ANYAND DENNA OVNING

FLYTTA BOLL

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll och driver den runt konerna | en bestdmd turordning,
. o - o

exempelvis varannan gang runt en réd kon och varannan gang runt en gul

lkeon.

Variationer:

Spelarna kan stanna da trénaren visar ett tecken och sedan fortsétta igen.
Stanna da en bestdmd spelare stannar och fortsétta da samma spelare borjar
driva bollen igen. Driva pa led efter en spelare.

Rekommenderas frén 2ldersgrupp och uppét: < 6 ANYAND DENNA OVNING

Organisation - Anvisning:

Dela upp spelarna i tvé lag med en boll per spelare. Placera lagen pé var sin
sidlinje i &n kvadrat. Laga tvd tydligt méarkta bollar mitt i kvadraten dvs.
mittemellan de tva lagen. Spelarna startar pé signal och de ska di férsdka
tréffa bollarna i mitten s3 att de rullar éver motstdndarnas linje. Spelarna far
hela tiden hdmta en ny boll och sparkas den frén sin egen linje. Det blir vinst
nar b&da bollarna rullar éver motstdndarnas linje och oavajort nér bollarna
rullar éver var =in linje.

Variationer:

Reglera avsténden. Fler bollar eller farre spelare, vid fler bollar utdelas t.ex.
poang per boll som gér éver linjen.
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FOTBOLLSGOLF
Rekommenderas frin Sldersarupp och uppdt: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Laga upp en golfbana dar det géller att traffa koner istallet far att rulla ner
bollen i ett hil. M2nga spelare kan spela pé samma banz. Spelarna har var sin
boll och férséker tréffa konerna i en bestémd turordning, med s3 f2 pass som
mdjligt.

Variationer:

Tévla i lag genom att rékna ihop antalet pass som spelarna i laget anvénder.
Mi kan &ven spela parvis med en boll per par och passa bollen varannan géng.
Bestdm vilken fot eller tillslag som spelarna ska anvénda.

I i YISA YIDEO

FOTBOLLSKROCKET
Rekommenderas frén dldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spela krocket med fotbollarna. Det kan vara t.ex. 4-6 spelare per bana. De
spelar sig runt banan som liknar en krocket bana. Anpassa krocket reglerna
s& det passar er. Tavla individuellt om att kemma runt banan, fram och
tillbaka, férst.

Variationer:

Gor en enklare banz. Spela i par eller med fler spelare per lag, spelarna har
wvar sin boll och réknar ihop antalet pass. Alternativt passa en boll varannan
g&na. REkna antalet passningar istéllet och d& kan det vara &nnu fler spelare
per bana. Bestdm vilken fot eller tillslag som spelarna ska anvénda.

FOTBOLLSSLALOM
Rekommenderas frén aldersarupp och uppat: &6 - 8

Organisation - Anvisning:
Kir fotbollsslalom som liknar parallellslalom pa var sin parallellt utlagd
slalombana. Startz g&rna flers samtidigt och kér en omgéng i taget.

Variationer:

Dela upp i lag och rékna samman de individuella placeringarna till ett resultat
fir laget. Trénaren klockar vinnartiderna i varje omgang och tar fram
tréningens snabbaste slalomlopp. Bestdm vilken fot eller vilket tillslag som
spelarna ska anvanda.
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HAMTA BOLLAR
Rekommenderas frén dldersgrupp och uppét: < 6

Organisation - Anvisning:

Dela in spelarna i tvé lag. En boll per spelare |3ggs exakt mitt i en rektangel.
Lgg bollarna s3 att risken for kollisioner &r minimal. Spelarna startar
samtidigt, springer snabbt och hamtar en boll var av lagets bollar. De driver
tillbaka bollarna och sétter sig pé dem pé sin egen startlinje. Det lag dar alla
spelarna satt sig p2 sina bollar férst, har vunnit.

Variationer:
Jonglera bollen med fétterna pa tillbakavégen.
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MYRSTACKEN
Rekommenderas fran aldersgrupp och uppét: < &

Organisation - Anvisning:

Manga spelare med var sin boll i en liten kvadrat s2 att det n&stan ser ut som |
en myrstack. Spelarna har kontroll p2 sin egen boll samtidigt som de férsoker
sparka ut kompisarnas bollar. Spelare som far sin boll utsparkad méste 1dmna
planen direkt utan att sparka ut andra bollar. Sist kvar | mitten har vunnit
omaangen. Kér fler omaéngar.

Variationer:

Ingen aker ut, istéllet réknar spelarna sjélva hur manga bollar de sparkat ut.
Den som sparkat ut flest bollar vinner. Det gar ocksé att rékna minus om dan
egna bollen blir utsparkad.
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TAFATT MED BOLLEN VID FOTEN
Rekommenderas fran 2ldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Lek tafatt i ett begrénsat omrade. Alla spelare, &ven den som jagar, har var
sin boll. Spelarna driver runt bollen medan den jagande spelaren forsdker
nudda ndgon med handen. Den som blir tagen ska jaga och kan strécka upp
armen i luften och ropa sitt eget namn hdat innan jakten bdrjar igen.

Variationer:
Tva eller fler som jagar samtidigt.




TRAFFA KOMPISENS BOLL
Rekommenderas fran aldersgrupp och uppét: 6

TRAFFA KONAN
Rekommenderas frén &ldersarupp och uppét: 6
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-3 ANYAND DENNA DVNING

Organisation - Anvisning:

Spelarna har var sin boll som de driver runt i en kvadrat. Samtidigt férsdker
de tréffa kompisarnas bollar med sin egen boll. De réknar sjdlva hur ménga
ganager de traffar kompisarnas bollar.

Variationer:

Spelare som far bollen tréffad eller om bollen rullar ut ur kvadraten, utgar tills
endast en spelare &r kvar i kvadraten.

ANYAND DENNA OVNING

'
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Organisation - Anvisning:

Twa spelare med var sin boll tévlar mot varandra och farsaker tréffa en kona
med minst antal sparkar. Spelarna sparkar varannan géng och de réknar
sjélva det antal sparkar som de anvinder for att tréffa konan.

Variationer:
Fler spelare per kon. Enbart passa med en bestamd fot eller ett bestamt
tillzlag.
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Lek med boll - en boll per tva spelare

KICKA LATT EN MOT EN
Rekommenderas frén dldersgrupp och uppét: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spela en mot en pa tvé mél. Anpassa milens storlek =2 att det &r lagom [&tt
att géra mél. M2l kan enbart géras med lésa markskott dvs. att bollen rullar
sakta dver méllinjen. Stanna bollen férst och skjut pé liggande ball eller skjut
direkt p& rullande boll. Inga hénder nvénds utan bara spel med fétterna,
gven vid réddningar.

Variationer:
Spelarna maste anvEnda tvd tillslag och skjuta pd rullande boll. Bestim vilken
fot och vilka tillslag spelarna ska anvénda.

TRAFFA ETT MAL
Rekommenderas fran 2ldersgrupp och uppét: < 6

Organisation - Anvisning:

Spelarna delas in parvis. De stér pa var sin sida om ett mal markerat med
koner och om de tévlar s& stér de pa lika avsténd frén malet och de kan di
rékna mélen sjélva. De forséker sparka bollen genom mélet varannan géng.
Anpzssa avstAndet och storleken pd malet efterhand som skickligheten ékar.
L&t g&rna =pelarna peta till bollen lite innan de sparkar den =2 far de tréna pa
rullande boll.

Variationer:
Fler par med spelare vid samma méil. Tévla i lag.

TRAFFA RIBBAN
Rekommenderas frén aldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spelarna stér pé var sin sida om ett ma| med ribba. De férsdker triffa ribban
varannan gang. Skjut bollen frén olika férutbestimda avstand. Vid retur efter
ribbtraff far spelaren nytt férsiok. Rékna antalet ribbtraffar. Flera par kan
anvanda samma mal.

Variationer:

Enbart skjuta pa boll i rérelse genom att spelarna rullar fram bollen en bit
innan de skjuter. Tévla i par och skjut varannan géng. Bestdm vilken fot och
vilket tillslag som spelarna ska anvanda.
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TRAFFA TVA MAL
Rekommenderas frén Eldersgrupp och uppét: < 6

Organisation - Anvisning:

Spelarna indelas parvis med var sitt mEl. De férséker sparka bollen in i
kompisens mEl. Spelarna kan réknz mélen siglva. Reglera avstind och
méilens storlek efterhand som skickligheten &kar. LAt gérna spelarnz peta till
bollen lite innan de sparkar den, d2 far de trénz pa rullande boll. Gva med
bada fitterna och med olika tillslag.

Variationer:
Spela med tvé spelare per lag och ha en eller tvd bollar per plan.
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Lek med boll - flera spelare per boll

BOLLSTAFETT
Rekommenderas frén Eldersgrupp och uppét: 6 - &

Organisation - Anvisning:

Delz in spelarna i lag och aér upp banor fér stafetter med boll. Firsta spelaren
har en ball, driver mellan ach runt konerna pé olika farutbestdmda satt.
v&xling sker genom att bollen méste passas runt den férsta konan. &r det
ojamnt antal spelare 52 kan de lag som har férre spelare 18ta sin férste
spelare driva bollen ytterligare en gang.

Variationer:

Hitta p2 andra varianter att driva bollen runt konerna. Bestadm vilken fot eller
vilket tillslag spelarna ska anvanda.

EN I MAL
Rekommenderas fran aldersgrupp och uppat: & - 8

Organisation - Anvisning:

En spelare birjar som malvakt i ett litet mal, ex. mellan koner, vid ett plank
eller ett staket. Ovriga spelare passar bollen mellan sig eventuellt utan att
bollen f&r stanna och eventuellt med tillzslagsbegrénsningar. Nar en spelare
farséker skjuta bollen i mal, direkt eller pé retur frén malvakten, =2 far
mé&lvakten en prick om det blir m&l. Om méilvakten réddar eller om skottet gar
utanfér s3 far skytten stélla sig i mal istéllet. Inga harda skott réknas och om
ni vill kan ni enbart rékna mal pd markskott. Minst antal prickar vinner.

Variationer:
Efter exempelvis tre prickar s& utgar spelaren och far vila till nésta omoang.

FOTBOLLSBRAMNMBOLL
Rekommenderas fraén &ldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Dela in spelarna i tva lag och spela brénnboll pé fotbollsvis. En spelare i taget |
“innelaget” sparkar ut bollen pé spelplanen, antingen pé liggande boll eller
med en méalvaktsutspark. Sedan driver spelaren en annan boll runt utlzgda
lkoner, ett vary runt en uppgjord plan, tillbaka in éver mallinjen. Utespelarna
passar den utsparkade bollen tillbaka dver mallinjen, alternativt in i ett riktigt
mal. Innespelarna kan vélia att stanna vid en hérnmarkering. Om utespelarna
zpelar in bollen i m&l medan en innespelare fortfarande driver sin ball mellan
hérnmarkeringarna =& &r det brénning och podng till utelaget medan den
brénda spelaren méste ga tillbaka till foregéende markering. Skifte av innelag
och utelag sker i tidsintervaller. Hitte p& resten av reglerna sjdlva och gér upp
en podngskala for det lyckade som sker i spelet. Exempel p& podng: Innelag;
1 po&ng for inkommen spelare, 6 podéng fr varvning pé egen utspark. Utelag;
1 Po&ng for bréanning, 5 poang for utbranning av innelaget. Vid utbrénning ska
alla innespelare atervanda till malet.

Variationer:
Utsparken giirs pa andra sétt t.ex. pa volley efter kast frén lagkompis eller
genom att sjalv jonglera upp bollen och sparka ut den pa volley.
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FOTBOLLSSQUASH
Rekommenderas fran 2ldersarupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Det kan vara flera spelare som spelar bollen mot ett plank. Bollen spelas i en
bestédmd turordning. Anvénd endast ett tillslag. Préva g&rna regeln att bollen
aldrig f&r stanna. Spelet liknar squash &ven om det kan vara fler spelare i
denna dvning. Spelare som missar planket eller 13ter bollen stanna, far en
prick. Minst antal prickar vinner.

Variationer:

Den som missar eller f&r visst antal prickar far vila till nésta omaénag, spela
tills en spelare &r kvar. Spelarna far spela med tva tillslag alternativt att
spelarna méste anvinda tva tillslag. Tavla parvis pd olika sitt. Bestdm fot
eller tillslag som spelarna ska anvanda.
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GULD, SILVER, BRONS
Rekommenderas frén aldersgrupp och uppét: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

En spelare skjuter frén ett bestdmt avsténd frén mal. Alla de andra spelarna
stér p& mallinjen och agerar mélvakter. Spelare som skjuter mal far podng
och far skjuta en ging till, vid miss far skytten stélla sig | mal. Spelare som
réddar f&r chans att skjuta nésta skott. Vid skott utanfér mélet fir den som
stér n&rmast bollen nar den passerar mélet skjuta. Bestdm hur ni gér med
returer. Flest pogng dvs. mal, vinner guld, tvdan far silver och trean brons.

Variationer:
Bestam vilken fot och vilket tillslag som spelarna ska anvanda nar de skguter.

GAFOTBOLL
Rekommenderas frén &ldersarupp och uppéat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spela fotboll | tvd lag pa vanligt s&tt - med tva mal, med eller utan malvakter
- men spelarna far endast od pé planen.

Variationer:
Spela pa fyra femmetersmal, tvd mal per lag.
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LEDBOLL MED FOTTER
Rekommenderas frén 2ldersgrupp och uppét: < 6

Organisation - Anvisning:

Spelarna delas in i lag. De star pa led med fitterna brett is&r. Den forste
spelaren i ledet passar bollen bakat mellan benen pa spelarna. Den siste
spelaren i ledet tar emot bollen med fétterna, rundar en kon, driver fram
bollen pa ett férutbestdmt sétt t.ex. mellan medspelarna, rundar ytterligare en
kon och passar sedan bollen bakat mellan benen pa spelarna i ledet igen. N&r
alla sprunait var sin gdng &r férsta lag i mal vinnare.

Variationer:

Kér tva eller fler omgénagar i stréck innan malgéng. Driv fram bollen pa olika
z&tt. Jonglera framat mad baollen.




Hagglunds IoFK - Ovningsbank fér Bollkul

Passningar - med fotens insida

Visningsdvning 1
Rekommenderas frén Sldersgrupp och uppét: < & ANYAND DENNA OVNING

Organisation - Anvisning:
Tva spelare passar
bollen till varandra p2 olika avstand.

Inlérningsmoment:
Passa bollen med fotens insida, higer och vénster, bade pé
rullande och stillaliggande boll.

Variationer:

Passa med ett tillslag, direktpass, respektive fler tillslag. Passa ocksé med
insidan d& bollen

Eri luften.

Drilldvningar 1
Rekommenderas fran sldersgrupp och uppat: 6 - &

Organisation - Anvisning:
Tvé led med spelare. Passa pé olika avstind och byt led med varandra.

Inlérningsmoment:
Passa med fotens insida. Anvénd bide higer och vénster fot. Stanna bollen
forst eller passa direkt.

Variationer:

: .o . . P
Driv bollen framat pa clika s&tt och passa i rdrelsen framat. Lat dven
" - g, - . g

bollmottagaren réra sig framat innan passningen slés.

Drilldvningar 2
Rekommenderas frén aldersgrupp och uppat: 9 - 11

Organisation - Anvisning:

Spel fyra mot en i rektangel. Spelaren i mitten férsdker bryta. Byt med
spelaren i mitten vid brytning eller nér bollen gar utanfér rektangeln. Den som
missar byter eller byt i turordning. Begransa helst antalet tillslag per spelare.

Inlérningsmoment:
Passa med fotens insida
s2 ofta som maéjligt.

Variationer:
Begrénsa antalet passningar mellan spelarna vid kortsidorna innan bollen
méaste spelas dver till den andra kortsidan. Variera storleken pa rektangeln.




Spelvning 1
Rekommenderas frén Sldersgrupp och uppat: 6

Spelovning 2
Rekommenderas frén ldersgrupp och uppét: 6
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Organisation - Anvisning:

Spel tvd mot tvd dér anfallande lag har hjslp av en fri

spelare som &r med i anfallsspelet utan att f8 géra méal. Lit spelarna véxla om
att vara fri spelare.

Inldrningsmoment:

Uppmuntra spelarna att passza med fotens insida =& ofta som majliot. D&
anfallande lag alltid &r en mer blir det ménga tillfsllen till ett bra
passningsspel.

Variationer:
Wariera antalet spelare och bearénsa antalet tillslag ibland.

-8 ANYAND DENNA O¥YNING

Organisation - Anvisning:

Spel tva mot tva dér

firsvarande lag maste stélla en spelare

i mal innan anfallet birjar. Det blir sdledes spel tva mot en ute pa plan. Det
utesluter kontringsspel i denna évning.

Inlérningsmoment:
Passa med fotens insida
sa ofta som mdjligt, det numerdra dverldget underlsttar detta.

Variationer:
Yariera antalet spelare
och antalet tillslag.
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Passningar - med fotens utsida

Drillovningar 2
Rekommenderas frén dldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spela en moten i

kvadrat. V&ggspela med de fyra andra spelarna p2 sidlinjerna. Byt efter et
tag. R&kna eventuellt antal lyckade v&ggspel med utzidan pd en bestdmd tid.

Inlérningsmoment:
Bide spelarna i mitten och spelarnz pa linjerna passar med utsidan av foten
=& ofta som méiligt.

Variationer:
Delz in i tvd lag och passa bara till medspelare och tévla om mest antal
vaggspel med utsidorna.

Spelovning 1
Rekommenderas frén dldersgrupp och uppét: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spel i kvadrat d&r en spelare | mitten férséker bryta de fyra andra spelarnas
passningar. Spelaren

i mitten kan byta med den spelare som missar en passning eller spelar

ut bollen ur kvadraten.

Inlérningsmoment:
Passa mest med utsidan och med 2 tillslag.

Variationer:

Wariera antalet spelare i kvadraten och ha &ven tvé spelare
i mitten. Bear&nsa tillslagen och

variera kvadratens storlek.

Speldvning 2
Rekommenderas fran aldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spela tre mot tre utan méalvakter. Malen som vanligt tre till fem meter breda.
Rullz in bollen frén max. fem meter eller driva éver méllinjen fér att géra mal.
Dela gérna ut extrapodng vid mal efter en utsidespassning.

Inldrningsmoment:
Passa med fotens utsida
sa ofta som méjligt.

Variationer:
Wariera antalet spelare och antalet tillslag.
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Passningar - skarvningar

Drillévningar 1
Rekommenderas frén Zldersgrupp och uppdt: 6 - 8

Organisation - Anvisning:
Spelarna trénar skarvningar tre och tre. Véxla om att vara
i mitten och skarva.

Inldrningsmoment:
Skarva markbollar med béds fétternas in och utsidor.

Variationer:

Variera avsténd och typen av passningar, olika hardhet och vinklar. Hij &ven
tempot efterhand som skickligheten ékar. Préva att |2ta den som tar emot
bollen efter skarvningen, vara i rérelse redan innan skarvningen.




Hagglunds IoFK - Ovningsbank fér Bollkul

Skott - fotens insida

Visningsdvning 1
Rekommenderas frén aldersgrupp och uppdt: < &

Organisation - Anvisning:
Driv fram bollen mot mélet och mélvakten, farsék skjuta mél och fullfsli far
att kunna géra mal pé eventuslla returer.

Inlérningsmoment:

Skjut med fotens insida, &ven pé returerna. Tréna pé att placera bollen sgkert
med bada fitterna. Préva att skruva bollen runt mélvakten. Légger mélvakten
sig tidigt 52 skjut dver honom eller henne.

Variationer:
Driv bollen frén liten vinkel och skjut med insidan.

Drillovningar 1
rRekommenderas frin Sldersarupp och uppdt: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spelarna driver bollen ner mot kortlinjen och passar snett ingt och balkat till
medspelaren som férsdker skjuta mal direkt genom att placera bollen sakert.
Spelarna vaxlar uppgifter med varandra.

Inlédrningsmoment:
Skjut med fotens insida, bade héger och vanster.

Variationer:
Gka avstdnden och héj tempot efterhand.

Drilléwvningar 2
Rekommenderas frén aldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

52 kallad Amerikansk straffspark. Spelarna driver bollen mot mal frén 30

meter och maste skjuta inom fem sekunder for att mal ska réknas. Skifta

malvakter ofta, gér t.ex. lag som férsiker géra mal varannan gang pa det
andra lagets malvakt. Bestdm om ni f&r géra mal pa retur.

Inlérningsmoment:
Det blir naturligt att oftast skguta med fotens insida.

Variationer:
Spelarna startar frén andra vinklar.
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Spelovning 1
Rekommenderas frén dldersgrupp och uppét: 6 - 8

Organisation - Anvisning:
Spel fem mot fem med méalvakter pad en ganska liten plan.
Ge gérna extrapoéng fér mal med fotens insida.

Inldarningsmoment:
Farstk skjuts m&l med fotens insida s3 ofta som mailigt.

Variationer:
Wariera antal spelare och planstorlek. Begrénsa antalet tillslag ibland.

Spelovning 2
Rekommenderas frén aldersgrupp och uppét: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spel tre mot tre dér

férsvarande lag alltid maste stilla en spelare | mal innan motstandarna startar
sitt anfall. Dette oméiliggdr tyvarr kontringsspel. Spel tre mot tvé ute p2 plan
inneb&r ménaa skott-chanser. Extrapo&ng far mal mad insidan.

Inldrningsmoment:
Uppmuntra skott med fotens insida.

Variationer:
Begrénsa antalet tillslag emellanat.

Spelovning 3
Rekommenderas frén Sldersarupp och uppdt: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Dela upp spelarna i par som férséker skjuta mél pd varandra med insidan frén
néra hall. Helst

|8gz skott, g&rna efter marken. De far driva bollen fram till sin egen méllinjs
och skjuta. Varannan g&ng med higer och varannan med vanster.

Mal p2 retur nérmare motstandarens mal réknas.

Inldrningsmoment:
Endast skott med insidan av foten, &ven pé returerna.

Variationer:
Gér en turnering dar spelarna skiftar om att méta varandra enligt ndaot
system.
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Skott - fotens utsida

Visningsdvning 1

Rekommenderas frén Sldersgrupp och uppdt: 6 - 8 ANVAND DENNA OVNING

Visningsdvning 2

Organisation - Anvisning:

Tva utespelare vixlar om att driva bollen mot mal frén sidorna och férsoker
skjuta mal men &ven slkjuta s3 att medspelaren kan géra mal pé en eventuell
retur.

Inldrningsmoment:
Slkijut med bida fétternas utsidor och farsdk skruva bollen runt mélvakten.
Medspelaren &r hela tiden med pa returerna.

Variationer:
Om malvakten l&gger sig tidigt =& variera med att lyfta utsidesskottet dver
honom eller henne.

Rekommenderas frén Eldersgrupp och uppat: < &6 ANYAND DENNA OVNING

Drillovningar 1

Organisation - Anvisning:
Driv fram bollen mot mélet och mélvakten, forsok skjuta mal och fullfalj far
att kunna géra mal pd eventuella returer.

Inldrningsmoment:
Skjut med bdde héger och vanster fots utsida. Tréna pa att placera bollen
sdkert i mal och att skruva bollen runt malvakten.

Variationer:

Driv mot mal frén liten

vinkel och farsék skruva bollen med fotens utsida runt malvakten mot
bortre stolpen.

Rekommenderas frin ldersgrupp och uppét: 6 - 8 ANYAND DENMA DYNING

Organisation - Anvisning:

Spelarna driver bollen fram mot en ténkt linje, pa lagom avstand frén mal far
att tréna utsidesskott frén lite ldngre avsténd. Fullfélj pé returerna &ven
innanfar bearénsningslinjen.

Inldrningsmoment:
Skijut med utsidan, b8de héger och vanster, frén l&ngre och l&ngre avstind.

Variationer:
. e . . . e
variera fran vilka vinklar spelarna skjuter ocksa.
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Drillévningar 2
Rekommenderas frén Eldersgrupp och uppdt: 6 - B

Organisation - Anvisning:

Spelarna pa kanterna driver bollen mot kortlinjen och passar bollen snett indt
och bakat till medspelaren som férsdker placera bollen sékert i mal med
utsidan och med ett direktskott. Vaxla uppagifter.

Inlérningsmoment:
Sljut med fotens utsida, béde higer och vénster.

Variationer:
Bika avstinden och héj tempot efterhand.

Spelévning 2
Rekommenderas fran aldersgrupp och uppat: 6 - 8

Organisation - Anvisning:

Spela tre mot tre mot ett mal p8 begrénsad yta. Spel tre minuter per omgang.
Anfallande lag gér s& m&nga mal som méjligt. Ml med utsidan riknas
dubbelt. Ha g&rna en fri spelare som &r spelbar utan att f& géra mal siélv.
Anfallarna bérjar alltid med bollen, férsvararna bryter bara. Skifta anfall och
férsvar.

Inldrningsmoment:
Skjut med utsidan s ofta som méjligt.

Variationer:
Ha tre eller fyra lag som vaxlar om att spela.




