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3mot3
6-7 ar
Individuellt spel

Malet med spelformen 3 mot 3 ar att matcher och traningar ska vara
gladjefyllda tillfallen dar utgdngspunkten ar barnens behov. Alla spelare
ska ges forutsattningar for att utfora manga fotbollsaktioner.

Fardighetsinnehall: Anfallsspel: driva, vanda, skjuta

Forsvarsspel: bryta

Ovning 1 - Driva, vianda
Ovning 2 - Driva
Ovning 3 - Driva, bryta
Ovning 4 - Skjuta



Owning 1
Vad?
Speluppbyggnad
Varfoér?

Trana pa att driva och halla koll pa
bollen

Hur?

Spring och driv bollen mot fri yta

Andra riktning och 6ka farten vid behov
Organisation:

8-12 spelare. Yta 15x15m. Bollar, koner.
Anvisningar:

Gor en kvadrat med koner i hornen. Dela
in spelarna med lika manga vid varje
kon. En trédnare i mitten tillsammans
med alla bollar.

Uppgiften ar att de forsta spelarnaivarje
led ska springa in i mitten och hamta
bollar och driva tillbaka med bollen till
sin kon.

Nar de kommit tillbaka till konen ar det
nasta spelare i kon som far springa in
och forsoka hamta en boll.

Tranaren ska hindra spelarna fran att ta
bollarna fran mitten.

Nar bollarna i mitten ar slut raknar
spelarna vid varje kon hur manga bollar
dem lyckats samla. Nasta omgang ska
dem forsoka samla fler bollar. T.ex. om
de under den forsta omgangen samlade
5 bollar vid sin kon, s& ska dem nasta
omgang forsoka samla 6 st vid sin kon.




Ovning 2
Vad?
Speluppbyggnad
Varfér?

Trana pa att driva och halla koll pa
bollen

Hur?

Spring och driv bollen mot fri yta

Andra riktning och 6ka farten vid behov
Organisation:

10-12 spelare. Yta 30x15m. Bollar.
Anvisningar:

Utse en spelare, alternativt en tréanare
som ar jagare som bdérjar i mitten av

ytan.

Resten av spelarna star med var sin boll
vid kortsidan av rektangeln.

Ovningen bérjar med att personen i
mitten ropar "Vem ar radd for (jagarens
namn)?” och gruppen svarar ”Inte jag!”

Uppgiften ar att spelarna ska forsoka
driva bollen déver till andra kortsidan och
jagaren ska kulla s& manga som mojligt.

De som blir kullade hjalper sedan
jagaren i mitten. Den som blir kullad sist
blir jagare nasta omgang.

Progression

Lagg till ett moment dar tranaren ropar ut
olika riktningar (vanster, hoger, tillbaka). Da
ska spelarna med boll istallet driva 6ver
linjen i den riktning tranaren ropar.

T.ex. om tranaren ropar “vanster” sé vander
spelarna och driver mot linjen till vanster.

Forsvararen fortsatter att forsoka ta

bollarna fran anfallarna, men férsvarar nu
den nya mallinjen.




Owning 3

Vad?

Speluppbyggnad

Forhindra speluppbyggnad
Varfor?

Trana matchlikt i olika numeréar
Trana pa att komma ihdg nummer
Hur?

Anfallsspel

- Passera motstandare med bollen
genom att driva och vanda.
- Skjuta

Forsvarsspel

- Tabollen frdn motstandaren
genom att bryta

Organisation:

1-6 spelare. Yta ca 15x12m. Koner,
vastar, bollar.

Anvisningar:

2 lag. Spelarnaivarje lag far ett
nummer. Trnare sager vilket eller vilka
nummer som ska spela. De nummer
som trdnaren sager ska springa in i ytan
och spelar tills det blir mal eller bollen
gar ur spel.

Mal gors genom att driva genom
konmalen. Bada lagen kan géra mali
bada riktningar.




Owning 4

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfor?

Tréna pa att kunna traffa med precision
vid skott, passning.

Hur?

Sikta med stodjefoten.

Traffa mitt pa bollen med spand fot.
Organisation:

3 spelare. Yta ca 10x2m. Bollar, koner.
Anvisningar:

Placera minst 6 bollar pa konerien
triangel sa de blir ”kaglor”. Spelarna star
bakom en linje och ska férsoka skjuta
sin boll efter marken péa “kaglorna”. 2
forsok per spelare och omgang.

Progression 1

Driv och skjut. Lagg en kon ett par meter
bakom linjen. Spelarna baérjar vid konen
och driver fram mot linjen. Vid linjen
skjuter spelarna bollen efter marken och
forsoker traffa ”kaglorna”.

Progression 2

Driv, vand och skjut. Spelarna boérjar vid
linjen med ryggen mot ”kaglorna” och
driver upp mot konen, vander och
skjuter mot kaglorna.




SmotS
8-9 ar
Spel med
nidrmaste spelare

Malsattningen med spelformen 5 mot 5 ar att matcher och traningar ska
vara gladjefyllda tillfallen dar utgangspunkten ar barnens behov. Alla
spelare ska ges forutsattningar att utféra manga fotbollsaktioner.

Fardighetsinnehall: Anfallsspel: driva, vdnda, skjuta, passa, ta emot
bollen, utmana, finta

Forsvarsspel: bryta, pressa, markera

Ovning 1 - Driva, vianda, passa
C")vning 2 - Driva, passa, ta emot bollen
Ovning 3 - Passa, driva

Ovning 4 - Driva, skjuta



Owning 1
Vad?
Speluppbyggnad
Varfoér?

Anfallsspel —ta bollen framat for att
kunna gora mal

Forsvarsspel —ta bollen for att kunna
anfalla

Hur?
Anfallsspel:

- Tabollen framat mot fri yta pa
valfritt satt. Individuellt eller med
hjalp av medspelare

- Bollhallare —tempovaxla och
riktningsférandra

- Icke bollhallare — spelbarhet

Forsvarsspel:

-  Pressaoch markera
- Tack ytan framfor malet

Omestallningar:

- Tatillbaka bollen om du tappar
den

- Flytta bollen bort fran
motstandaren efter att ha erovrat
den

6 - 11 spelare. Yta 20x15m. En boll per
varannan spelare. Vastar

Anvisningar:

2 och 2 med en boll pa ena kortsidan.
Paren ska ta sig dver till andra kortsidan
med bollen pa valfritt satt.

Progression 1

Halften av paren pa varje kortsida. De
ska ta sig over till andra sidan utan att
krocka.

Progression 2

Pa tranarens signal ska spelarna byta
riktning: Tranaren sager hoger, vanster,
bakat.

Progression 3

Tva forsvarare startar bakom mittlinjen
och har som uppgift att bryta. Efter
brytning ska de driva bollen 6ver den
kortsida anfallarna kom ifran. Anfallare
som blir av med sin boll forsoker ta
tillbaka bollen. Byt forsvarare efter viss

tid.



Ovning 2
Vad?
Speluppbyggnad
Varfér?

Trana pa att ta bollen framat for att
kunna gora mal.

Hur?

Vara spelbar

Flytta bollen till fri yta
Traffa bollen med spand fot
Organisation:

Ca 10 spelare. Yta 20x15m. Vastar,
bollar

Anvisningar:

Uppgiften ar att behalla bollen inom
laget. Tva lag har varsin boll som dem
passar runt. Efter passning ska
passningslaggare gora high five med en
spelare i det andra laget.

Progression 1

Spelarna gor kullerbytta i stallet for high
five efter passning.

Progression 2

Lagg till 2 forsvarsspelare som forsdker
bryta. Nar forsvararna bryter ska de
forsoka driva bollen 6ver nagon av
linjerna. Spel med en boll. (ca 8 mot 2)




Owning 3
Vad?
Speluppbyggnad
Varfér?

Tréna pa att halla kolla pa vad som
hander runt om en och undvika att
krocka eller bli tagen.

Hur?
Hall blicken uppe

Tempovaxla och riktningsfoérandra vid
behov

Organisation:

5-15 spelare. Yta ca 20x10m. Koner,
bollar.

Anvisningar:

A
IR B

Satt upp konerna sa det blirsom en
korridor.

En eller tva spelare borjar pa
l&ngsidorna med bollar. Ovriga spelare
star pa ena kortsidan utan bollar.

Uppgiften ar att spelarna ska ta sig fran
ena kortsidan till den andra utan att blir
traffade av bollarna som de pa
ldngsidan passariniytan.

De som blir traffade staller sig pa
langsidorna och hjalper till att forsoka
traffa fler spelar.

Progression

Spelarna pa kortsidan har bollar som
dem ska driva 6ver pa andra kortsidan.

Spelarna pa kortsidan ska nu forsoka
traffa bollarna som de i ytan driver.



Owning 4

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfor?

Tréna pa att driva och skjuta for att gora
mal.

Hur?
Driva bollen med kontroll.

Skjuta nar man ser malet och tror att
man kan géra mal.

Spann foten och traffa bollen sé hart
man kan.

Organisation:

Minst 3 spelare. 2 mal, avstand 20m.
Bollar, koner.

Anvisningar:

Dela in spelarna pa halften mitt emot
malen. Forsta spelarna i leden utmanar
konerna och driver ett varv runt konerna,
tar bollen framat och skjuter pad mal.

Dessa spelare staller sig sisti det
motsatta ledet.

Byt malvakt efter ndgra minuter.

Max 2 spelare i varje led, skapa sa
manga led som behovs for att uppna
detta.




7 mot?7
10-12 ar
Kollektivt spel
med fa spelare

Malsattningen med spelformen 7 mot 7 ar att spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig s& mycket som mojligt. Alla spelare ska ges
forutsattningar att utvecklas utefter sina forutsattningar.

Fardighetsinnehall: Anfallsspel: driva, vdnda, skjuta, passa, ta emot
bollen, utmana, finta

Forsvarsspel: bryta, pressa, markera

Ovning 1 - Ta emot bollen, passa
C")vning 2 - Driva, passa, ta emot bollen
Ovning 3 - Komma till avslut och gora mal

Ovning 4 - Bryta, pressa, markera



Owning 1
Vad?
Speluppbyggnad
Varfoér?

Behalla bollen inom laget genom
spelbarhet, mottagningar och
passningsspel

Hur?
Spelbarhet

- Varairdrelse och sdka upp
Oppna ytor samt skapa bra
spelavstand, spelbredd och
speldjup

Mottagning

- Spelarna ar medvetna omvad de
vill géra med bollen innan de far
den. Kontrollerad mottagning
med forsta tillslaget, mot 6nskad
riktning.

Passningsspel

- Spelarna stravar efter att passa
bollen efter marken framat till en
spelbar spelare

Tva malvakter, minst 6 utespelare. Yta
30x20m. Bollar, koner och vastar

Anvisningar:

Malvakterna har varsin boll. Mv1 passar
till ndrmaste spelare i lag X och Mv2
passar till ndrmaste spelareilag O.

Lag X ska passa bollen inom laget och
na till Mv2. Lag O ska passa bollen inom
laget och nd Mv1.

Alla utespelare maste rora bollen innan
den spelas till malvakterna.

”Spelet” vander genom att utespelarna
passar till motsatt malvakt.

Progression

Lagg till forsvarsspelare som forsoker
forhindra lagen att ta sig framat.

Vinner forsvararna bollen ska de forsdka
driva bollen 6ver nagon av linjerna.
Anfallande spelare forsoker da ta
tillbaka bollen.

Byt forsvarare efter viss tid.




Ovning 2
Vad?
Speluppbyggnad
Varfor?

Ta sig framat pa planen och passera
motspelare med hjalp av medspelare

Hur?
Driva

- Behalla bollen nara fotterna och
driva framat mot 6ppna ytor

Passningsspel

- Spelarna stravar efter att passa
bollen efter marken till en
spelbar medspelare. Spela pa
ratt fot. SOk upp ny, 6ppen yta
efter spelad passning.

Ta emot bollen

- Spelarna ar medvetna omvad de
vill gora med bollen innan de far
den. De gor en kontrollerad
mottagning med forsta tillslaget i
onskad riktning

Organisation:

Ca 8 spelare. Yta 30x20m. Bollar och
koner

Anvisningar:

Spelare A och B utmanar konerna,
tdnkta motspelare, och passartill
vaggspelarna C och D.

A och B gér sedan en tempovaxling forbi
konerna. Vaggspelarna passar tillbaka
till A och B pa andra sidan konerna.

A och B driver bollen mot spelare E och
F och passar till dem.

Byt vaggspelare efter viss tid.

Progression

Ersatt konerna med passiva motspelare.

Byt forsvarare efter viss tid




Owning 3
Vad?
Speluppbyggnad
Varfér?

Samarbeta i anfallsspelet for att ta sig
forbi motstandarnas lagdelar.

Hur?

Bollhallaren jobbar med bade
individuella alternativ som att driva,
utmana och skjuta samt kollektiva
alternativ som passning och vaggspel
for att ta sig framat.

Medspelarna jobbar med rorelse for att
bli spelbar for bollhallaren.

Organisation:

8-12 spelare. Yta 21x12m (3 ytor pa
7x12m). Bollar, vaster och koner.

Anvisningar:

3 zoner med en anfallare i varje. 2
spelare med en boll tar siginifdérsta
zonen och spelar sig framat genom
zonerna tillsammans med spelarnai
respektive zon.

Progression 1

Lagg till 3 forsvarare som forsvarar
varsin zon.

Om forsvararna bryter ska de spela
bollen framat och hela vagen ner till
ovningens startposition. Anfallande lag
far da forsoka atererdvra bollen.




Owning 4

Vad?

Forhindra speluppbyggnad
Varfoér?

Samarbeta i forsvarsspelet for att vinna
bollen och stalla om till anfall.

Atererévring av bollen.
Hur?
Forhindra speluppbyggnad

- Narmaste pressar
- Styr pressen at ett hall och flytta
over laget

Speluppbyggnad

- Spelbarhet, leta efter fria ytor och
flytta bollen i forsta tillslaget

Atererovring

- Narmaste spelare pressar vid
bolltapp

- Kom snabbtihop med laget for
attvinna tillbaka bollen

Ca 14 spelare. Yta 25x15m. Bollar, 3
farger vastar

Anvisningar:

3 lag med lika mangaivarje. 1 mv pa
varje kortsida. Planen indelad i
tredjedelar.

4 anfallare + mv i forsta och sista 1/3. 4
forsvarare i central 1/3.

MV startar spelet genom att passa
bollen till anfallare i sin zon. Uppgiften
for anfallare ar att ta sig fran forsta till
sista 1/3 och tillbaka.

Nar mv startar spelet far 2
forsvarsspelare ga ini zonen och pressa
medan de 2 andra forsvarare stannar i
mittenzonen och tacker, samt pressar at
andra hallet nar bollen gar over.

Vid bollvinst ska forsvarare nd mv med
passning och anfallarna ska da forsoka
atererdvra bollen.

Byt uppgifter efter viss tid.

Progression

Bollen maste passera central 1/3.
Anfallarna fran bada zonerna far bli
spelbara i mitten. Det ar dven tillatet att
driva in bollen i mittzonen.




9mot 9
13-14 ar
Kollektivt spel
med flera spelare

Malsattningen med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt och
samtidigt lara sig sd mycket som mojligt. Alla spelare ska ges
forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar.

Fardighetsinnehall: Anfallsspel: driva, vdnda, skjuta, passa, ta emot
bollen, utmana, finta, nicka

Forsvarsspel: bryta, pressa, markera, tackla

C")vning 1-Ta emotbollen, finta, passa
C")vning 2 - Driva, utmana, passa, skjuta
Ovning 3 - Komma till avslut och gora mal

Ovning 4 - Press och tackning



Owning 1
Vad?
Speluppbyggnad
Varfér?

Behalla bollen inom laget och ta sig forbi
motstandarnas lagdelar med kontroll

Hur?

1. Spela genom motstandarnas lagdelar
(speldjup framat)

2. Spela utanfor motstandarnas lagdelar
(spelbredd)

3. Spela bakat for att vanda spelet
(speldjup bakat)

11-17 spelare. Yta 45x15m (ytterzoner
20x15m, mittzon 5x15m) Bollar, koner,
vastar.

Anvisningar:

3 lag har var sin boll och passar bollen
inom respektive lag. En fran varje lag pa
varje kortsida.

Uppgiften ar att spela bollen inom laget
fran ena kortsidan till andra kortsidan.
Alla spelare i laget maste rora bollen
innan passning till spelare pa kortsida.

Nar spelare pa kortsida far bollen byter
denne plats med spelaren fran zonen
som passade bollen till spelaren pa
kortsidan.

Progression 1

Ett lagivarje zon. Lagen i ytterzonerna ar
anfallare och ska spela bollen till
varandra. Laget i mittenzonen ar
forsvarare och far ga in med 2 spelare i
respektive ytterzon for att forsvara och
bryta. De far dven bryta i mittenzonen.
Byt forsvarande lag efter viss tid.

Progression 2

Nar forsvararna vinner bollen staller de
om till anfall och ska gora mal genom att
driva bollen under kontroll 6ver nagon av

sidlinjerna.



Ovning 2

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfér?

Passera motstandare med hjalp av
medspelare

Hur?

Utmana motstandare och hall uppe
blicken fér att kunna samspela med
medspelare.

Gora sig spelbar i ratt tid och tanka pa
att sta rattvand/halvt rattvand

Organisation:

6 spelare. Yta 25x15m. Bollar, koner,
vastar

Anvisningar:
X1 utmanar O1 och X2 gor sig spelbar.

X1 spelar vaggspel med X2 och passar
till X3.

X3 boérjar om dvningen tillsammans med
X4.

Byt forsvarsspelare och fran vilket hall
vaggspelet spelas efter viss tid.

Progression:

Lagg till mal och MV. Efter vaggspel gar
X1 pa avslut.




Ovning 3

Vad?

Speluppbyggnad

Komma till avslut och géra mal
Varfér?

Ta sig igenom motstandarlagets lagdelar
Tréna pa att bli spelbarai spelyta 2 och
ta siginispelyta 3.

Hur?

Gora sig spelbar och komma
rattvand/halvt rattvand i spelyta 2 och 3.

Leta efter passning genom forsvarande
lagdelar om mojligt.

Organisation:

Ca 11 spelare. Yta ca 30x20m. Bollar,
koner och vastar.

Anvisningar:

Anfallande lag spelar 2-3-2 mot
forsvarande lag som spelar 3-1 plus tva
plastgubbar/koner som backar.

De tva anfallande backarna passar
mellan varandra i utgangsytan tills
spelyta 1 6ppnar sig sd dem kan spelain
till halvt rattvand mittfaltare.

De tre anfallande mittfaltarna forsdker
da hitta de tva anfallande forwards i
spelyta 2 som spelar vaggspel runt
konernaini spelyta 3 och gar pa avslut.

Forsvarande lag forsoker forhindra
speluppbyggnad for anfallande lag. Vid
bollvinst gar forsvarande lag pa
omstallning mot sma mal bakom
anfallande lagets backar.

Byt uppgifter efter viss tid.




Owning 4

Vad?

Forhindra speluppbyggnad
Varfoér?

Genom att samarbeta och veta sina
uppgifter nar bollen ndrmar sig eget mal
okar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Sta halvt rattvand for att kunna jobba
bade framat och bakat, samt vrida
huvudet for att veta vart FW ar.

Snabbt uppipress och neritackning.

Kom pa férsvarssida om du blir
over/forbispelad.

Organisation:

7 spelare. Yta 30x15m. Bollar, koner,
vastar.

Anvisningar:

Dela upp ytani 3 delar dar férsvarare
befinner sig i central yta. 3 anfallande
spelare befinner sig i ena kantytan, och
en fjarde anfallare i den andra kantytan.

Bollhallande lag ska forsoka spela
bollen f6rbi den centrala ytan till FW
som befinner sig bakom. Alla spelare
stannar i sina ytor men en forsvarare at
gangen far pressa i anfallande lags yta.

Om forsvararna bryter spelas bollen
tillbaka till anfallarna. Anfallarna maste
anvanda minst 2 tillslag.

Byt uppgifter efter viss tid.

Progression

Om bollen spelas forbi forsvarslinjen
ska FW gora mal genom att driva genom
konmalet. Forsvararna ska dd komma
pa forsvarssida och bryta.




11 mot 11
15- ar
Kollektivt spel
med hela laget

| spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och
god forstaelse for spelet. Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt.

Fardighetsinnehall: Anfallsspel: driva, vdnda, skjuta, passa, ta emot
bollen, utmana, finta, nicka

Forsvarsspel: bryta, pressa, markera, tackla, nicka,
blockera

C")vning1 - Driva, passa, utmana, finta, skjuta
Ovning 2 - Driva, passa, skjuta
(')vning 3 - Passa, utmana, finta, bryta, pressa, markera

Ovning 4 - Driva, passa, utmana, finta, bryta, pressa



Owning 1

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfoér?

Genom att flera spelare foljer med i
anfallet och in i straffomradet okar
chanserna att gora mal.

Hur?

Tajma lopningar for att kunna springa i
full fart nar inspelet kommer.

Olika spelare springer mot olika ytor.
Returer.
Organisation:

Minst 10 spelare. Ca 52x40m (full bredd,
kortlinje till mittlinje). Vastar, koner,
bollar.

Anvisningar:

Delainytani 3 korridorer dar
mittkorridoren ar straffomradesbred.

3 anfallsspelare placeras i
mittenkorridoren och 1 spelare i vardera
ytterkorridorer.

2 tranare, alternativt spelare, star pa
kortlinjen bredvid malet.

Spelet borjar genom att de 5 anfallarna
springer med full fart ner mot malet pa
kortlinjen. Tranaren passar bollen till en
av kantspelarna som tar emot bollen
och slar ett inlagg till 6vriga 4 anfallare
som tajmat sina lépningar och tagit
ansvar for varsin yta i straffomradet.

Nar anfallet ar avslutat vander spelet
mot andra malet genom att malvakten
kastar ut bollen till en av de 5 anfallarna.

Progression

Lagg till 3 forsvarsspelare som foljer
med och forsvarar at bada hallen.
Forsvararna far starta forsta lopningen
lite lAngre ner an anfallarna.



Ovning 2

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfér?

Skapa numerara 6verlagen

Hur?

Utmana motstandaren med fart

Spela bollen med tajming och precision
Tempovaxla och tajma lopningar
Organisation:

Ca 12-14 spelare. Yta 45x40m. 2 mal,
bollar, koner, vastar.

Anvisningar:
X1 passar till X2 som utmanar O1.

X1 gor 6verlappning pa utsidan om X2
och far en passning av X2.

X2 l6per ner mot malet och X1 passar till
X2 som avslutar mot Mv1.

O1 foljer med X2 och forsoker forhindra
denne att avsluta pa mal.

X3 tar X2s utgangsposition och X4 gor
ovningen tillsammans med X3.

Ovningen kors parallellt mot 2 mal.

Byt forsvarsspelare efter viss tid.




Owning 3

Vad?

Forhindra speluppbyggnad
Speluppbyggnad

Varfér?

Forhindra speluppbyggnad:

- Kollektivt pressa for att forhindra
motstandarnas speluppbyggnad
ochvinna bollen.

Speluppbyggnad:

- Behallabolleninom laget och ta
sig forbi motstandarnas lagdelar
med kontroll

Hur?
Forhindra speluppbyggnad:

- Narmaste spelare satter press pa
bollhallare.

- Ovriga spelare tacker ytor for att
bryta passningar.

- Fokusera pé attinte lata
motstandarna spela genom.
Hellre utanfor eller dver.

Speluppbyggnad:

- Blispelbar genom rérelse mot
fria ytor.
- Byta position efter spelad
passning.
- Anvanda sa fa tillslag som
mojligt.
Organisation:

Ca 15 spelare. Yta 45x15m (ytterzoner
20x15m, mittzon 5x15m) Bollar, koner,
vastar.

Anvisningar:

Delain spelarnai 3 lag. Ett lagi varje
zon.

Lagen i ytterzonerna ar anfallare och ska
spela bollen till varandra. Laget i
mittenzonen ar foérsvarare och far gain
med 3 spelare och pressa i respektive
ytterzon. De som inte garin i
ytterzonerna och pressar forsoker bryta i
mittenzonen.

Nar forsvarande lag bryter och vinner
bollen genom att spela ut bollen ur ytan
blir det anfallande lag som tappade
bollen férsvarare.

Progression 1

Max 3 tillslag for anfallande lag.
Forsvarande lag har fria tillslag.

Progression 2

Nar forsvararna vinner bollen staller de
om till anfall och ska géra mal genom att
passa bollen till sina medspelare i
mittzonen. Anfallande lagen forsdker
atererdvra bollen.




Owning 4
Vad?
Speluppbyggnad
Varfoér?

Behalla bollen inom laget och ta sig forbi
motstandarnas lagdelar och bakom
backlinjen med kontroll.

Hur?

Bli spelbar genom rorelse mot fria ytor
och inte hamna i passningsskugga.

Ta snabba beslut genom att halla koll pa
vad som hander runt om innan du far
bollen.

Ta l6pningar for att dppna ytor for
medspelare.

Anvand sa fa tillslag som majligt.
Organisation:

20 spelare. Yta ca 40x15m. Bollar,
koner, vastar.

Anvisningar:

Dela in spelarnai tva lag. 4 backar, 3
mittfaltare, 3 forwards.

Spelet borjar med att ena laget spelar
mellan backlinjen tills ytor 6ppnar upp
sig bakom forsvarande forwards och till
egna mittfaltare.

Nar bollen kommit till mittfaltarna
spelar dven dem runt bollen tills ytor
Oppnar upp sig bakom forsvarande
mittfaltare och till egna forwards.

Nar forwards fatt bollen spelar dem
mellan varandra tills yta bakom 6ppnar

sig.

Mal gors genom att passa bollen iniytan
bakom backar till spelare som loperini
ytan. Forsta linjen i sista ytan ar
offsidelinje. Bollen maste vara under
kontroll inom sista ytan for att poang ska
raknas.

Om forsvarande lag vinner bollen gar
dem istallet till anfall.

Nar bollen gar ur spel ar det laget som
inte slog ut bollen som hamtar boll pa
egen kortsida och bdrjar om spelet. Vid
mal far laget som gjort mal fortsatta
spela.




