Traningshandbok for U-sektionen

“En plats ddr drommen kan bérja”

13-14ar



Traningshandbok for U-sektionen

Syftet med denna traningshandbok ar att stotta och inspirera vara ungdomstranare i foreningen och vara ett levande
gemensamt dokument som skall sammanlanka och starka alla vara ungdomslag.
Handboken kan dven vara ett diskussionsunderlags med andra ungdomstranare nar man vill ha tips eller rad om en 6vning.

Genom att ha en gemensam 6vningsbank som vi anvander oss genom alla spelformer far vi en "Rod trad” genom var
fotbollsutbildning.

Nar vi anvander samma Ovningar men med progressiva svarighetsgrader genom spelformerna kommer barnen att kdnna igen
sig, kanna sig trygga och kunna utféra 6vningen battre over tid.

Genom trygga barn och tranare blir vi bade som enskilda lag och gemensamt som forening starkare.

Fokus i var traningshandbok ligger pa passning och mottagningar, vilket ar grundlaggande i spelet fotboll.

Ovrigt fokus i féreningen ska alltid vara gliddje och gemenskap.

Vi vill genom ett hdlsosamt idrottande bidra till kamratskap, fair play och klubbkansla.

Vara ledare ska vara forebilder som manniskor och ledare fér vara barn och ungdomar pa och utanfor planen.
Spelarna ska fa utvecklas till sin maximala potential och inga i en gemenskap.

Alla ledare ska fa mojlighet till tranarutbildningar via Hallands fotbollférbund och internt utbyte mellan andra ledare.

Ledare och vuxna i foreningen skall efterstrava:

* Bra kontakt med vardnadshavare.

* Goda relationer med domare och motstandare.
* Ge alla spelare uppmarksamhet.

* Motarbeta rasism och mobbning

* Traning och matcher ar tillfallen att lara




9 mot 9 (13-14 ar)

Tavla med boll
Kollektivt spel med flera spelare

» Har borjar seriespel och cupspel i tavlingsform.

» Passa kort och langt, samverka fran malvakt upp till anfallare.

» Offside tillkommer.

» Trana pa att anvanda hela planens ytor, bredda spelet.

» Uppmana/strava efter att alltid scanna av var medspelare och motstandare finns innan mottag av
passhing.

» Koordinationsdévningar med eller utan boll.

» Malvakt - rulla bollen, kasta bollen, utspark, fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning, boxa,
upphopp (fanga/boxa)

Tips!

* Trana matchlikt med 6vervagande speldévningar och spel
* Fo6lj samma tema genom hela traningen

* Korta samlingar och lite tid mellan 6vningarna




SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

gMOTI

Ovrigt - Annat syfte
57 6vningar. Nivaer: 4

Ovningar i tréningspasset:

1 SIFFERBOLL MED ELLER UTAN AKTIV VILA
2 JAGA RUNT KVADRAT

3 KVADRATEN

4 BOLL CIRKEL

5 TAFATT 8:AN

6 PARVIS UPPVARMNING MED TEKNIK

7 TVA TOUCH PASSNINGS DUELL

8 AJAX TRIANGEL

9 DIAMANTEN

10 TEKNIK PLUSSET
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TEKNIK TRIO

PASSNINGAR 2 LED
VANDNINGAR

CHIPPMAL STAFETT
PASSNINGAR 2 PAR

2 LED MED VAGGPASSNING
PASSNINGSFYS MED AKTIV VILA

ONE TOUCH DUO

3-MANNA PASSNINGSKVADRAT MED POSSITIONSBYTE

FOTBOLLSGOLF/SLALOM
PASSNINGSKRYSS

FOTBOLLSFYSBANA
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ANFALL - FORSVAR - VILA
PASSNING/VANDNING MED VAGGAVSLUT
INSIDESVANDNINGAR

AVSLUT MED INSIDESVANDNING OCH CUTBACK
AVSLUT MED OVERLAPP OCH VAGGSPEL
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SCANNING

GLADIATOR

AVSLUT 2 MOT 3 MED POSSITIONSBYTE

ENGELSKA KVADRATEN

POSSESIONSPEL 6 MOT 2 MED VAGGAR

POSSESIONSPEL MED PASSNINGSMAL

UPPSPEL TILL CENTRAL SPELARE MED MOTSTANDARE
SPEL MED FASTA JOKRAR | KORRIDORER

OVERLAPP MED CUTBACK MED 2 AVSLUTARE | BOXEN
SPEGELVANT AVSLUT MED OVERLAPP OCH VAGGSPEL
ENGELSKA KVADRATEN MED MAL

AVSLUT MED UNDER- OCH OVERLAPP

POSSESIONSPEL MED 6/8 ELLER 3/4 MED MAL OCH MALVAKT
SPEL 3 MOT1 MED PRESS | RYGG

POSSESION 5 MOT 3+2 | TVA ZONER

FORHINDRA UPPSPEL MED OVERFLYTTNINGAR (9 MOT 9)
REAKTIONSSNABBHET

SKOTT STAFETT

FOTBOLLS"SKID"SKYTTE

KON STAFETT

TUNNEL STAFETT MED SLALOM



SIFFERBOLL MED ELLER UTAN AKTIV VILA

Vad?

Aktivering

Varfor?

Bra som uppvarmning infér match, fa igang passningsspelet

Hur?

Alla far en siffra, dela upp i tva grupper vid manga spelare.

Nr 1 borjar med boll (sag 1 hogt), Nr 2 ska méta och fa en passning osv.

Na&r sista siffran far passningen ska hen passa till Nr1 igen.

N&r barnen gjort detta ett tag kan de sjalva saga sin siffra hogt och halla det igang.

Utveckling: Efter nagra ganger fran siffra 1, sag “byt hall”, da borjar passningen pa hogst
siffra och bakat

Organisation

Avgransad yta, storlek i férhallande till antal spelare
3mot3, anvand fria tillslag

Ovriga spelformer, bérja med 2 tillslag, védxla upp 1 tillslag

Anvisningar

Vill man ha aktiv vila kan man lagga pa bollkontroll i ramen utanfor sifferbollen

—> driva bollen fritt
—> driva med insida/utsida




JAGA RUNT KVADRAT

Vad?

Aktivering

Varfor?

Bollkontroll med riktiningsforandringar

Hur?

Antal kvadrater efter deltagare, eller nagon vantande vid varje (t.ex. vinnaren star kvar)
Kullaren jagar den andra runt kvadraten, kan byta hall.

Blir man tagen kan man byta att andra tar eller ny kommer in.

Organisation

2 deltagare, en kullare, bagge har boll.

Anvisningar

Tank pa att ha bollen nara fotterna hela tiden.

Utvecklig kan vara att driva boll med endast utsida fot och att vandnigar skall vara "Cruyff-
vandningar”



KVADRATEN

Vad?

Aktivering

Varfor?

Uppvarmningsévning fér den som jagar
Spel - mottagning, titta upp, hitta en kompis, passa, ny position.

Hur?

Steg 1: Passa bollen till varandra i kvadraten.
Steg 2: En i mitten som "jagar"” boll
Steg 3: Tva i mitten som "jagar” boll

Organisation

En spelare pa restpetive kvadrats sida (5-6m)

Anvisningar

Uppmuntra:

—>  2tillslag/touch. Mottagning och passhing

—> Rérelse pa respektive linje for spelbarhet

—> kommer boll frdn héger, leta passning védnster och omvant
—>  Vid mottagning, vinkla upp bollen mot planerad passning

Vid 5mot5 och 7mot7.
Blir man fler &n 5st i en "kvadrat” ar det battre att vara 2st pa en "sida" an att vara 2st som jagar. Om 2st pa en sida, uppmuntra att inte dom passar varandra.



BOLL CIRKEL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Rolig uppvarmning med passhing, mottagning och sammarbete

Hur?

Alla spelare utom en person star pa linjen i en storre cirkel tex "mittcirkeln med varsin boll.
Tva spelare som star i mitten utan boll.
Spelare pa linjen far/skall passa varandra, men fa bara ha en boll at gangen.

De i mitten skall sparka ut alla bollar ur cirkeln. Nar alla bollar ar borta ar évningen 6ver.

Anvisningar

Uppmana att jagare jobbar ihop och inte jaga en och en.

Vid lagre alder kan man bérja med att bara varannan/var tredje spelare har boll pa linjen.




TAFATT 8:AN

Vad?

Aktivering

Varfor?

Lekfull uppvarmningsévning

Hur?

En som jagar och en som jagas. Nar man blir tagen ar évningen slut och da byter man.
N&r bada jag jagat byter man in tva nya.

Organisation

Tvaringar av koner med 0,5m i mellan (som en 8:a)

Anvisningar

Ingen far springa innanfor "ringarna”, men man far springa i mellan dem.

Springer den jagade ifran konorna anses man "tagen”.




PARVIS UPPVARMNING MED TEKNIK

Vad?

Aktivering

Varfor?
Teknik och bollkontroll

Hur?
Parvis forflyttar man sig fran langsida till lansida genom att bollhallare ror sig framat och

den andre backar och gor olika aktiviteter.

Na&r ett par natt andra langsidan sa byter man uppgift och tar sig tillbaka till andra
langsidan.

Anvisningar
1 En passar bollen samtidigt som den andre backar och stannar bollen med insida eller
utsida.

2 Nar bollhallare vaxelvis har bollen pa hager/vanster fot styr den andre bollhallaren
genom at vrida pa kroppen samtidigt som den backar.

3 Bollhallare kastar en boll for nick samtidigt som den som skall nicka backar och nickar
tillbaka till bollhallaren




TUA TOUCH PASSNINGS DUELL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Sammarbete genom passning och mottagning

Hur?

Med tva tillslag skall du ta bollen pa utsidan av valfri kona for att passa den mellan din
medspelares tva koner.

Organisation

Tva par av komer med c:a 1 meter isar placeras c:a 3-4 meter i fran varandra.




AJAX TRIANGEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bolltouch, "férstatouch”, skapa tid for sig sjalv

Hur?

Mottagning, passning, ny possition

Borja med vanstervaryv (flest ar hogerfotade), byta hall sa vansterfotade far férdel.

Organisation

4-6st spelare per "triangel”
Vid fler @n 1spelare per kon staller sig spelare vid kon for att agera passiv motstandar eller
staller sig 2m bakom i ko.

Anvisningar

Mottagande spelare skall borja possition vid kon/motstandare och backa ut for att gora sig
spelbar.
Passa alltid med foten langst ifran kon/motstandare (For att skydda boll).

Vid vanstervarv

Mottag hoger insida - Passning hoger bredsida
Mottag hdger yttersida - Passning héger bredsida
Mottag vanster insida - Passning héger bredsida
Vid hégervarv

Mottag vanster insida - Passning vanster bredsida
Mottag vansteryttersida - Passning vansterbredsida
Mottag héger insida - Passning vanster bredsida




DIAMANTEN

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bolltouch, "férstatouch”, skapa tid for sig sjalv

Hur?

Steg 1 - Mottagning, passning, ny possition
Vid steg 2 och tillbakaspel, anvand garna 1 touch, men 2 da kvalitet gar forst.

Borja med vanstervaryv (flest ar hogerfotade), byta hall sa vansterfotade far férdel.

Organisation

5-6st spelare per "triangel” eller "utdragen kvadrat" (diamant).
Vid fler @n 1spelare per kon staller sig spelare vid kon for att agera passiv motstandare.

Anvisningar

Mottagande spelare skall borja possition vid kon/motstandare och backa ut for att gora sig
spelbar.
Passa alltid med foten langst ifran kon/motstandare (For att skydda boll).

Vid vanstervarv

Mottag hoger insida - Passning hoger bredsida
Mottag hoger yttersida - Passning héger bredsida
Mottag vanster insida - Passning héger bredsida
Vid hégervarv

Mottag vanster insida - Passning vanster bredsida
Mottag vansteryttersida - Passning vansterbredsida
Mottag hoéger insida - Passning vanster bredsida




TEKNIK PLUSSET

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
Teknik och bollkontroll

Hur?

Fyra hattar i en kvadrat, en hatt i mitten. En spelare med boll vid varje ytterkon.
Spelarna jobbar i par (diagonalt), man gér finter vandningar mot hatten i mitten.
Vid en fint byter man plats och vid vandning atergar man till sin egen kon.

Nar ena paret har gjort sin fint, borjar nasta.

Organisation

Vid fint och positionsbyte férutbestammer man hager eller vanster fint.
Anvisningar

Tips pa finter:

—>  Kroppsfint

—>  Skottfint

—>  Overstegsfint ut/in

—>  Tvafotare

—> Egetval

Tips pa vandningar:

Insida

Utsida

Sula med utsida
Sulvandning framfor
Cruyff

JId i




TEKNIK GIRKEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Steg 1: Ova med samma position
Steg 2: Byta position efter lamnad boll
Steg 3: Ta med bollen fran position till ny ledig position

==

c

q
~

Passning - mottag pass tillbaka (1 och 2 tillslag/touch)
Kast - Volley tillbaka

Kast - Knd, bredsida tillbaka

Kast - Brost, bredsida tillbaka

Kast - Nick tillbaka

Kast - Valfri nedtagning, bredsida tillbaka

Kast - Mottag + vand + hitta ny fri mottagare vid kona
-Lyft blicken, skapa kontakt (sdg namn) sa man inte passar samma

N N AR R R

Kast - Brost + kna + volley tillbaka

Organisation

Koner/plattor i en cirkel. Halften av spelare vid kona med boll och resten i cirkeln.

Anvisningar
40sek /byte



TEKNIK TRIO

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?
Teknik

Hur?

2st bollar (efter aktion, boll tillbaka till ssimma passningslaggare, véandning utan boll mét
passningsldaggare nr 2)
1st boll (efter aktion, vandning med boll, passa passningslaggare nr 2)

Spelare i mitten skall arbeta vaxelsvis mot passningslaggare.
Spelare i mitten skall alltid méta passningslaggare innan aktion

Organisation

3st, varav 1st i mitten
12-15st meter mellan koner

40sek /byte

Anvisningar

Aktioner:

Passning: Mottagning insida/utsida - bredsida tillbaka.

Kast: Volley-bredsida 1 tillslag/touch

Kast: Nedtagning brdst - bredsida tillbaka

Kast : Nick (1 tillslag) tillbaka

Kast: Nick-mottagning, nedtagning, bredsida tillbaka (11mot11)

Il il

Passning: Mottagning, goéra en fint,



PASSNINGAR 2 LED

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Fa boll, titta upp, hitta en kompis, passa, ny position. Driva och dribbla

Hur?

Spelare 1i ko "A" gor en aktion, passar spelare 2 och staller sig sist i ko "B". Spelare 2
upprepar.

Organisation

Tva led (k6) med spelare mot varandra.
Minst 4st och max 8st spelare per grupp.

Sétt ut koner/plattor dar led (k6n) skall borja.
6-8m mellan led (k6)

Anvisningar

Alt1
Spelare 1 driver med boll till spelare 2, boll nara kropp/fotter.
Lamnar bollen (kort passning) till spelare 2 och staller sig sist i nasta ko.

Alt 2
Spelare 1 driver till kon/hatt och rundar "hatten"” med yttersida/insida fot.
Lamnar bollen (kort passning) till spelare 2 och staller sig sist i nasta ko.

Alt 3 (Géller ej 3 mot 3)
Spelare 1 passar lang bredsida till spelare 2 som tar emot boll, uppmuntra till 2 touch (undvika 1 touch)
Spelare 1 gér en snabb rush éver till andra kén

Uppmana till att ha boll nara kropp/fotter (viktigare an snabbt) foér att fa bollkontroll och att lyfta blicken och titta pa mottagaren.



Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

N&r motstandaren hindrar dig att spela framat

Hur?

Insidesvanning

Utsidesvandning

Stoppvandning- Stoppa bollen med framre delen av fotens sula

Sulvandning

JId L

"Cruyff" vandning




CHIPPMAL STAFETT

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Rolig teknikévning

Hur?

Bollen skall chippas 6ver ett "litet” mal till en medspelare som skall ta emot och fa bollen i
mal.

Spelaren som chippat tar plats som nasta mottagare.

N&r bollen &r i mal skall den hamtas och lamnas till nasta spelare som chippar.

Anvisningar

Man kan satta storre koner bredvid malet for att man maste chippa.
Man kan valja fér mottagare:

—> Friatillslag
— max 2 tillslag
—> Max 1 tillslag

Forst till t.ex 10 mal vinner




Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passning och mottagning

Hur?

Alt 1
4-6m mellan spelare bredvid kon

Alt 2
4-6m mellan spelare, mottagning, pass runt kon

Alt 3
10-15m mellan spelare, pass bredvid kon

Alt 4 galler endast 9mot9 och 11mot11
20-30m mellan spelare, Cross bredvid kon

Organisation

Tva koner och en boll per par.

Anvisningar
—> Passning bredsida héger/vanster fot

—> Mottagning insida/utsida hdger/vanster fot

Be varje par rékna antal pass som blir "ratt", da 6kar koncentrationen.




2 LED MED VAGGPASSNING

Vad?

Fotbollskoordination
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Varfor?
Vaggpass och timing pa mottagning

Hur?
Bollhallare passar en métade spelare fran andra ledet som vaggpassar med bollhallare.
Efter vaggpass passar bollhallare bollen till forsta spelare i andra ledet.

~

Anvisningar
Efter aktion byter man led.
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PASSNINGSFYS MED AKTIV VILA

Vad?

Fotbollskoordination

Hur?

Vilande passningslaggaren star vid kon A. Den aktiva spelare startar vid kon C.

Organisation
45-50 sekunders jobb och 15-10 sekfoér att byta plats.

Anvisningar

Aktiva spelaren startar genom att springa till hdger om konerna till kon B for att fa passning
och satta tillbaka med ett tillslag. Aktiva spelaren backar till kon C for att fa en ny langre
passning som han anvander tva tillslag for att ta emot och byta till vanster sida om kon C
och sétta tillbaka bollen till vilande spelare vid kon A. Darefter fortsatter man likadant fran
denna sida om konerna




ONE TOUGH DUO

Vad?

Fotbollskoordination

Hur?

Passa varanda fram och tillbaka mellan konerna

Anvisningar

Endast 1 tillslag per spelare

Be spelare rakna totalt antal tillslag dom far ihop innan man tappar bollen.




3-MANNA PASSNINGSKVADRAT MED POSSITIONSBYTE

Vad?

Fotbollskoordination

Hur?

Springer till den lediga konen, tar emot bollen och passar den vidare till den spelare som
kommer till konen du sjalv lamnade

Anvisningar
2 tillslag




FOTBOLLSGOLF/SLALOM

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Bollkontroll och lara sig anpassa hardhet i passning

Hur?

Ta sig runt banan med bollen genom att passa bollen. Bollen maste stanna innan nasta
tillslag gors.

1 kona = runt konan

2 konor = mellan konorna

Organisation

Valfritt antal koner.
Mal kan dven besta av en linje, tva koner eller annat mal.

Anvisningar

3mot3, fria tillslag for att endast fullfélja banan.

Ovriga spelfomer, rakna antal tillslag innan bollen ligger i mal.
Alternativt kan man ha fria tillslag och kéra slalom och ta tid.
Valter man en kon ar det +5 sek tillagg/kon pa sluttiden.



PASSNINGSKRYSS

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passning, mottagning och possitionsbyte

Hur?

Passa in till central spelare och spring efter och ta 6ver mottagarens possition. Mottagaren
passar ut igen till nasta kona i kvadraten och upprepa.

Anvisningar

Man kan byta hall i krysset efter en stund.




FOTBOLLSFYSBANA

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Pulsbana med teknik och bollkontroll

Hur?

1 Snabba steg i "stege"” eller bredvid koner (utan boll)

2 Ruch fram till kon, runt kon, backa till nasta, runt kon och rush ram (utan boll)
3 Hamta boll

4 Slalom genom tatt satta koner

5 Sula med sidan runt "breda koner”

6 Riktningsférandringar runt koner brett isar

7 Skottfinta motsandare (tre koner) och avsluta pa malvakt




PASSNINGSDUELL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Passning, mottagning och avstandsbedémning

Hur?

Passa en boll i par, var och en resp. markerad yta
Passa bollen till varandra utan att bollen hamnar vid sidan eller framfor ytan.

Anvisningar

Vi yngre aldrar 5 mot 5 kan kan tilltata fria tillslag
7 mot 7 och dldre ar det max 2 tillslag som galler.

Duell: "Forst till fem misstag har férlorat”

Misstag

-Anvant fler an 2 tillslag.

-Gar utanfor markerad yta.

-Passat bollen utanfér markerad yta.

Variant for aldre aldersgrupper:

-Léngre avstand mellan ytor och/eller mindre ytor

-Specifik passningsfot (Basta/samsta)

-Specifik mottagningsfot.alt 1 olika fétter for mottagning/passning
-Bollen far inte stanna efter forsta tillslaget.




FORSVARSPEL 1MOT1 MOT FELVAND

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Hindra felvand motstandare att bli rattvand med boll.

Hur?

En motstandare med boll star vid en kon (vid kon), en felvand motstandares star 5m bort
vid en linje.

2 n

Forsvarare startar 3 m bakom felvand motstandare pa "mal*-linje.

Forsvarare skall hindra felvand motstandare att bli rattvand med boll och na "mal™linjen

Anvisningar

N&r motstandare med boll spelar upp pa felvand motstandare sa springer forsvarare upp
och saller sig i "ratt" spelavstand (0,5m-1m) avstand fran motstandare.

Styr med hjalp av stegisattning och f6lj med i oférandrat spelavstand till motstandare valjer
att vanda sig om.

Da gar mani bryt.



FORSVARSPEL 1MOT1 MOT RATTVAND

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Hindra motstandare att géra mal

Hur?

Anfallare med boll star vid en linje, férsvarare 10m bort vid en "bryt"linje.
Anfallaren skall forsoka ta sig forbi forsvarare genom att driva bollen mot en "mal™-linje 20m
bort.

Forsvarare startar pa "bryt"-linjen och skall nar anfallare bérja driva férhindra anfallaren att

2w

na "mal™linjen.

Anvisningar
Forsvarares uppgifter
1 Snabbt fram till bra spelavstand (1,5m) fran anfallare

2 Styra anfallare. Valj garna utat mot ndrmaste linje eller mot motstandaren svagaste
fot.

3 Fo6lj med motstandare med oférandrat spelavstand (“falla").

Detta gor att man bromsar motstandaren.
Vid "bryt"-linjen har man troligen fatt understod av en medspelare och da for man st6ta och erévra bollen.



ANFALL - FORSVAR - VILA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Lara sig stalla om fran att anfalla till att direkt férsvara

Hur?

Ett lag sta bakom foérsvarande lagets mal.
Anfallande laget startar med boll och pabérjar anfall.

Andra laget forsvarar (skjuter ut bollen nar de far den)
N&r de anfallande laget gér mal eller forsvarande bryter bollen ar spelet avslutat och,
forsvarande lag ut bakom malet.

Vilande laget kommer in och far en boll och startar anfall mot férsvarande lag (de som
tidigare anfoll)

Organisation
3 lag (minst 2-3 spelare/lag)

2 mal (anpassas efter spelform)

Anvisningar

En progression ar att instruera sa att nar de férsvarande vinner boll passar de egen malvakt eller tréanare for bonuspoang istallet fér att sparka boll ur spel.

Forsok halla tempo, var redo med bollar sa spelet snabbt satts igang.



PASSNING/VANDNING MED VAGGAVSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ova pa mottag, 90graders vandning, passning och ny possition.

Hur?

Passning, mottagning, vandning, passning. Vid sista mottagare gors ett vaggpass med
avslut pa malvakt

Organisation

En ko med bollar, 3-5st koner med felvanda spelare. Ett mal med malvakt.

Forflyttning enl. siffror

Anvisningar

Som passhingsmottagare star man felvand och tar emot passningen. G6r en vandning och
passar nasta medspelare.

Man forflyttar sig till ndsta kona och staller sig felvand.
Vaggpassare hamtar boll och staller sig sist i kon.
Skytt staller sig som vaggpassare direkt efter skott.

Uppmana garna till att scanna av bakom sig innan mottagning av passning.




Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Pass fran kon upp till felvand anfallare som gér en insidesvandning och tar bollen oxh stéller
sig sist i andra kon.

Passningsldaggaren tar plats i mitten som ny felvand anfallare

Anvisningar

Anfallaren far aldrig slappa blicken pa bollen under vandningen som alltid gérs innat.




AUSLUT MED INSIDESVANDNING OCH CUTBACK

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Lara sig att folja med upp i anfall kan ge malchans.

Hur?

Avslutaren passar en motande anfallare som vander inat och far en langre/djup passning
som han tar med sig framat.

Nar avslutaren passat ar det 100% framat mot den bakre ytan dar han far en
sidledespassning av anfallaren

Organisation

2st fasta anfallare som kér varannan gang.
Ovriga avslutare pa ké med boll

Anvisningar

Tanken ar att det inte alltid ar anfallaren som gor malet.
Anfallaren far aldrig slappa blicken pa bollen under vandningen som alltid gérs innat.

Anfallaren skall driva bollen mot forsta stolpen for att kunna passa avslutaren pa en fri bakre
yta.

Vidareutveckling av évningen "Insidesvandningar”



AUSLUT MED GVERLAPP OCH VAGGSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

For avslut med vanster fot borjar avslutare till héger om fast spelare/ledare i mitten for att
sedan springa runt samma person for att fa en passning tillbaka av spelare pa vanster sida
for avslut med vanster. Avslutare staller sig sig som passnigslaggare nr2 direkt efter avslut.
Passningsldaggare 2 hamtar boll oh staller sig sist i kon.

Efter 3-4 skott per spelare byte rman hall.

Anvisningar

Uppmana avslutare att leta avslut langt ner i bortre gaveln dar det &r svarast for malvakt att
na.




FORSTA TOUCHEN MED AUSLUT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

Passning fran sidan till halft rattvand avslutare som med hjalp av forsta touchen skall ta sig
forbi konerna och komma till avslut.

Anvisningar

Max tva tillslag.
Sta halft rattvand nar passningen kommer.

Skjut garna lagt i bortre gaveln




2 MOT 1 MED PRESS |1 RYGG

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

Offensiv forssvarare passar bollen mellan konerna och att sjalv springa och runda en kona
for att sedan hjalpa till att férsvara.

Defensiv anfallare star mellan konerna och skall ta bollen pa utsidan av konerna for att
sedan med hjal av offensiv anfallare féra mal

Organisation

Gar att géra mot bade litet mal utan malvakt samt pastort mal med malvakt




AUSLUT | RORELSE MED TVA TOUCH

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

Efter passning till ledare far spelare en passning tillbaka som man med tva tillslag skall
komma till avslut

Anvisningar

Man far inte avsluta pa ett tillslag, utan endast med tva tillslag.
Boll fran vanster tas emot med hdger fot och avslutas med vanster fot.

Boll fran hoger tas emot med vanster fot och avslutas med héger fot.

Uppmana att avsluta lagt i bottre gaveln.




2 TOUGH UTMANING

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?
Mottagning och skott

Hur?

Passning upp till skytt inom kvadraten med koner.

Skytten skall med tva touch komma till avslut

Anvisningar
Endast tva tillag

Skytt far inte avsluta utanfor koner.




AVSLUT 2 LED MED SNABBA STEG

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Hur?

Fosta spelare i kon spelar upp pa en felvand anfallare som vaggpassar med en mittfaltare
som startat med "snabba steg".

Anfallaren vaggspelar igen med en anfallare och gar pa avslut.

Organisation

3-4 koner eller en stege for markera "snabba steg”

Forflyttning enl. siffror.

Anvisningar

Gar att kora vaxelvis pa hoger och vanster sida.




Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig scanna av motstandare och medspelare innan mottagning av passning

Hur?

Passingsmottagare star i mitten av 6vningen med ryggen mot tranaren och scannar (tittar)
regelbundet bade hoger och vanter bakom sig genom att vrida pa huvudet at bada hall.
Tranaren haller i en gul och en réd kona med handerna nedat.

Organisation

6-7st spelare

2 koner (hattar) i tva olka farger

Anvisningar

Nar tranaren haller upp en kona skall spelaren registrera fargen och direkt ropa "Pass" eller
jag ar med" for att fa passningen fran passningslaggaren. Darefter skall passningsmottagen
passa den spelare som star mellan konerna pa resp. "farg-sida” och dess plats.
Passningsmottagren tar bollen och staller sig sist i kon




GLADIATOR

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ta sig férbi motstandare 2 mot 1 med kreativitet

Hur?

Ta bollen tillsammans med medspelare framat genom tva zoner (2ggr)

Organisation

Tva zoner 7x7steg. En forsvarare per zon, dvriga staller sig pa tva led framfér zonerna. Tva
anfallare skall ta sig forbi forsvararna med bollen under kontroll drivande ur (ej pass ur) sista
zonen.

Anvisningar

Forsvarare startar pa bakre linjen i resp zon. Forsvarare far inte ga in i zon forran bollen &ar i
zon. Forsvarare far inte lamna sin zon.




AVSLUT 2 MOT 3 MED POSSITIONSBYTE

Vad?

Speluppbyggnad

Hur?

Fast anfallare som startar ihdjd med backarna.
2st mittfaltare som till samman med anfallaren skall géra mal.

2st backar som skall hindra anfallande lag att géra mal

Organisation

Fast anfallare som ar med under 4-5 anfall fér att sedan byta med nasta anfallare

Backar och mittfdltare byter efter varje avslutat anfall

Anvisningar

Spelet bérjar forst nar anfallare spelat tillbaka bollen mitt mittfaltare.
Anfallare skall alltid spela bollen till tredje spelare (gj till samma spelare som passat bollen.
Anfallare skall gora en avledande 6verlapp med medspelare for att fa positionsbyte.

Forsvarare férsoker forhindra och avbryta anfallet, erévrar de bollen ska de spela hem till
malvakt om mojligt for att undvika att vi bara gér oss av med bollen. Rensar gor vi endast i nodfall!

Utveckling:
Tva mal och "anfall- forsvar - vila"



ENGELSKA KVADRATEN

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsspel, spelbarhet

Hur?

Passa ett forbestamt (3-5st) antal passningar inom laget och dérefter passa 6ver till andra
laget samtidigt som ett lag férsaker bryta.

Yngre alder kan bérja med fria tillslag. Utveckla till max 2 tillslag

Gar att rakna poang till de laget som far 6ver bollen.

Antingen spelar man med samma lag i typ 5 min och gér en rotering. Alt. byter man
jagande lag vid vid missad passning.

Organisation

3 lag. 3-4 spelare per lag

En spelyta, med tre zoner, varav den i mitten endast en smal passage. Lagen star i varsin
zon, trénare/ledare star med bollar utanfér den smala passagen.

I borjan kan man ta bort "mitten-zonen" och lata jagande laget vanta vid sidan.

Varje gang bollen ar ur spel spelar ledare in en ny boll.

Anvisningar

Lag 1 far boll av tranare. Jagande spelare i lag 3 far inte ga in i zon innan forsta spelare i lag 1 vidrort bollen. Lag 1 passar forutbestammt antal pass inom laget innan man far passa bollen 6ver till lag
2. Klarar inte lag 3 att bryta, gar en ny spelare i laget in och jagar hos lag 2.

Ar bollen "déd" (utanfér spelplan) kommer ny boll in fran trénare i valfri zon och ny jagare gér in. Om jagande spelare i lag 3 bryter bollen skall hen spela ut bollen till tranare eller ev.tillbaka till sina
egna spelare i mitten-zonen.

Touchar jagande lag bollen bérjar passande lag om rakningen av antal pass.



POSSESIONSPEL 6 MOT 2 MED VAGGAR

Vad?

Speluppbyggnad

Hur?

4 stycken star pa varsin sida i kvadraten och ar medspelare till de i kvadraten.
De tva i kvadraten har som mal att under ca.30-60 sek halla i bollen (de duellerar) sa lange
de kan. De har medspelarna i kvadraten att vaggspela med.

Utveckling:

2 mot 2, 3 mot 3 osv.

Tiden 6kar ju fler man blir.
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Organisation

En ledare kan ocksa agera vagg

Anvisningar

Vaggarna skall réra sig utmed hela sin kant.

Vaggarna far anvanda 1 eller max 2 tillslag



POSSESIONSPEL MED PASSNINGSMAL

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Tva lag inom begransat omrade, tex malomrade.
Tva mal med koner utspridda i omradet.

Man gor mal genom att passa genom konerna.
Vid aldre aldrar kan man lagga till att mal endast godkanns om medspelare passas genom
malet.

Vid mal gar bollen 6ver till motstandarna.

Organisation

Alla "mal" genemsamma eller spel mot var sin sida.

Alt. 2
Pa spel med storre yta kan man lagga till ett extra gemensamt mal i mitten

Anvisningar

Begransat antal touch

Gar bollen ut, inkast, inspark

Passningar inom laget fére de far géra mal
Tank pa rorelse, passa, hitta ny yta.




UPPSPEL TILL GENTRAL SPELARE MED MOTSTANDARE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spela sig fran egen malvakt till en felvand central mittfaltare/anfallare

Hur?

Nar anfallet bryts gar mittfaltare av och staller sig bakom mal-stolparna, Backarna flyttar
fram och blir mittfaltare och tva nya backar kommer in.

Fast anfallare/central mittfaltare (kan vara en tranare) kan/ska réra sig utmed "linjen" fa att
antingen forsvara eller forenkla for anfallande laget. Malvakt borjar alltid anfallet.

Organisation

Anfallande lag: En malvakt, 2 backar, 2 mittfaltare och 1 fast anfallare/central mittfaltare.
Resterande staller sig i led bakom mal-stalparna.férslyttning enl. siffror

Foérsvarande lag ar antingen 2 eller 3st och kan varieras under évningen.

N&r anfallande lag nar den centralt placerade spelaren far laget 1p.
Nar forsvarande lag bryter skall man kontra och géra mal. Da erhaller dom 1p.

Anvisningar

Anfallande lags backar star lagt vid straffomradets ytterkant och "halft-rattvanda” for att se hela planen.

Anfallande lags yttermittfaltare borjar sta brett for att om man hamnar i passningsskugga forflytta sig inat i plan for att géra sig spelbar.



SPEL MED FASTA JOKRAR | KORRIDORER

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Halvplans-spel med fasta jokrar i korridorerna.

Spelade lags spelare far inte vara i korridorerna.

Organisation

4 mot 4 eller 5 mot 5 med 1-2 jokrar per korridor.
Man kan dven kéra med jokrar pa kortsida.

5-8 min per match.

Anvisningar

Jokrar spelar med det lag som passar dem.
Det lag som gor mal borjar igen med boll fran egen malvakt.
Variera spel med fritt tillslag och max tva tillslag.

Joker spelar helst inte joker.
Jokrar bor ta max ett tillslag. Lat dem ha max tva tillslag om det behovs

Man spelar "Herran pa tappan” och vinnaren star kvar.
3 poang for vinst och 1p vid oavgjort




GVERLAPP MED CUTBACK MED 2 AVSLUTARE | BOXEN

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Yttermifffaltarespelar upp pa felvand anfallare som lagger ut den pa en 6verlappande
central mitfaltare som gar ner mot kortsida for inspel eller inldagg snett inat bakat antingen
pa framre eller bakre yta.

Organisation

3 kder med spelare, yttermitfaltare, central mittfaltare och anfallare.
Anvand koner for att skdra bort I6pvag for tidiga inlagg.

Efter avslut roterar man efter sifforna.

Anvisningar

Anfallare skall ga mot framre yta och yttermittfaltaren pa bakre yta.

Man kan bdrja utan férsvarare och att sedam lagga til en fast forsvarare for att géra det
svarare for avslut.



SPEGELVANT AUSLUT MED GVERLAPP OCH VAGGSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Mittfaltare fyller pa anfallet efter passning och avslutar pa mal. Darfter staller sig skytten
sist i kon i andra gruppen

Organisation

Forflyttning enl. siffror




ENGELSKA KUVADRATEN MED MAL

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

3-lag spel med tva mal med malvakt

Organisation

4-5 spelare per lag. 2 fasta malvakter.
3-4pass inom laget innan mal, beroende pa alder och kunnande.

2-3 i laget som jagar, beroende pa kvallité

Anvisningar

Ett lag borjar jaga i numerat underlage. Tranare satter in boll till ett lag som maste ett visst
antal passningar innan dom far gora mal. Jagande laget skall férsoka erévra bollen. Gor
laget i numerat 6vertag mal pa malvakten fortsatter jagande laget jaga pa andra
planhalvan.

Erévrar laget i "numerat underldge” stannar det laget kvar pa spelplanen och ny boll spelas
in av trénare till andra laget och det lag som inte kunde géras mal far borja jaga

Jagande spelare far inte ga in pa spelplan innan férsta spelare pa plan rért bollen.




AUSLUT MED UNDER- OCH GVERLAPP

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Ytterback spelar upp pa felvand yttermittfaltare, satter tillbaka pa rattvand central
mittfaltare som lagger den pa yta. Ytterback gor en 6verlapp och fyller pa i anfallet och gor
en "cutback” / "snettinnatbakat" passning till yttermitfaltaren som underlappat central
mittfaltare och far avslutlaget.

Organisation

Man jobbar 3 och 3 och roterar inbérdes efter varje anfall.

Anvisningar

Ledare kan stalla sig som "passiva" foérsvarare bakom yttermittlaltare samt markera passivt
forsta ytan framfér malvakt.




POSSESIONSPEL MED 6/8 ELLER 3/4 MED MAL OCH MALVAKT

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Lag i numerat 6vertag skall spela bollen fran en malvakt till den andra under en bestamd tid
typ 5min.

N&r jagande lag bryter bollen skall dom géra mal pa valfritt mal.

Organisation

Garna tre lag sa man enkelt kan rotera jagare.
2 fasta malvakter.
Antingen 6 mot 3 eller 8 mot 4

Anpassa storlek pa plan efter alder och antal spelare.

Anvisningar

Uppmana att anvanda malvakterna i spelet.
Malvakt far inte ta med handerna vid tillbakaspel

Uppmana centrala spelare till att anvanda tillbakaspel pa tredje spelare.

Begransa efterhand till max tva tillslag



SPEL 3 MOT1 MED PRESS |1 RYGG

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Som férsvarare styra och bromsa anfallande bollhallare till en sida sa att hematjobbande
forsvarade snabbare kan hjalpa till i férsvarsarbetet.

Hur?

Forsvarspelare som startar bakom egen baslinje skall skynda sig upp och har uppagift att
fordréja anfallande lag.

Det gors genom att forst styra vilken sida man vill att anfallande lag skall anfalla sa att
forsvarare bakom anfallande lags baslinje snabbt vilja vilken av de tva andra anfallarna den
skall jaga.

Anvisningar

Uppmana att férsvarsspelare nr 1 jobbar med sida mot bollférande anfallare c:a 1.5 m ifran
och féljer med bakat halft felvand. OM bollférande anfallare INTE slapper bollen till sina

medspelare och forsvarade spelare far chansen att kliva in framfor och erévra bollen sa gor
det.
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POSSESION 5 MOT 3+2 | TUA ZONER

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Lagen staller upp sig i resp. zon. Tranaren spelar in en boll till ett utav lagen. 3st ur det
andra laget springer Over for att atererévra bollen och spela tillbaka den till sin lagkamrater
som ar kvar i deras lagzon.

Organisation

Tva lag spel i 2 kvadratiska zoner pa 8-9 m

Anvisningar

De lag som bérjar med boll skall férséka halla bollen sa lange som mojligt inom sitt lag.

Andra laget skall atererdvras bollen och spela hem den till sin zon och genom possesionspel
halla bollen i sion zon sa lange det gar.

N&r bollen gar ur kvadraten i en zon spelar tranare in en ny boll till laget i numerrat 6verlage
och fortsatter spelet.




FORHINDRA UPPSPEL MED GVERFLYTTNINGAR (9 MOT 9)

Vad?
Speluppbyggnad

Hur?

Tre backar skall spela pendelspel i zon 2 tills att dom hittar en spelvag till sina mittfaltare i
zon 4.

Motstandare i zon 3 skall férhinda detta. Bryter forsvarare i zon 3 bollen skall dom spela till
sina mittfaltare i zon 1.

Anvisningar

Spelare far inte lamna sin egen zon.




REAKTIONSSNABBHET

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Forhinda mal

Hur?

Forsvarare och avslutare jobbar pa var sin sida om konerna. Férsvarare skall hindra
avslutare att gora mal.

Avslutare skall genom riktiningsforandringar fa fritt att skjuta in bollen i mal. Avslutaren har
bara ett tillslag pa sig per boll att gora mal.

Organisation

Tva sma mal med 3-4m i mellan. 3- 4 meter ifran malen lagger man upp 2 st bollar mitt
framfor malen.Stall koner som tacker mellanrummet mellan malen och blir en "vagg". En
férsvarare och en avslutare.

Anvisningar

Finns en utveckling av denna som heter

"1 MOT 2 MED 4ST SMA MAL"




SKOTT STAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Lekfull skottovning med malvakter

Hur?

Spelare med boll vid stolpe passar en boll éver linjen till skytten som skjuter for att géra
mal.
Om skytt skjuter bollen innan bollen passerat linjen blir det inget mal.

Organisation

2 lag, tva mal med malvakter. en linje som markeras ut med koner, Tva ledare som dommer
mal eller inte.

Anvisningar

Fost till 10 mal vinner




FOTBOLLS"SKID"SKYTTE

Vad?
Lek

Varfor?

Pulshdjande rolig lek med precision.

Hur?

Stafett runt en uppmarkt bana med en "skyttevall" med koner.

Organisation
3st STORA koner for att skjuta ner.

3-5m langt avstand mellan boll och kona.
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1st "Extra runda" (hoger varv), typ 6-8sek lang per "bom"

Léprundans storlek ar respektive spelforms planstorlek.

Anvisningar

En ledare star bakom varje lags koner som skall skjutas ner och réaknar "bom" och haller koll
pa att spelare gor lika manga straffrundor som "bom". Efter vaxling satter ledare upp
konerna infor nasta skytt.




KON STAFETT

Vad?
Lek

Varfor?

Pulshdjande rolig stafett

Hur?

Forsta spelare lagger 1:a bollen bedvid 1:a konon, springer tillbaka och goér "high five" med
spelare 2 som lagger boll nr 2 pa 2:a kona.

Springer tillbaka och goéra "high five" med spelare nr 3 som lagger ut boll nr 3.

Vid kommande "high five" hamtas bollarnain.

Organisation

3-4 spelare per lag.

1st start-kona eller linje.

Lika mang hattar som deltagare per lag.
Avstand mellan koner anpassas efter behov

Anvisningar
Det lag som foérst hamtat tillbaka alla bollar vinner stafetten

Ar det en spelare for lite i ett lag fa ndgon dubblera.



TUNNEL STAFETT MED SLALOM

Vad?
Lek

Varfor?
Rolig stafett med bollkontroll

Hur?

Fosta spelare startar med att driva bollen slalom gemon konerna fér at sedan driva bollen
tillbaka och passa bollen genom benen pa alla spelare i kon till férsta spelare som fortsatter

Organisation

4-5 spelare i varje grupp bildar ko bredvid férsta konan.

Anvisningar

Snabbaste laget vinner




Denna traningshandbok for U-sektionen i Stafsinge IF har arbetats fram av Mikael Andersson, Malin Pettersson
och Niklas Svenmyr pa uppdrag av Bjorn Samuelsson for att ge foreningens ungdomsverksamheten en "Rod

trad” i utbildandet av framtidens fotbollsspelare

Vi ser garna att foreningens ledare och tranare kommer med feedback och 6nskemal om justeringar.
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