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ALVSBORG FF
OVNINGSBANK

Alvsborg FF:s évningsbank ar till for
Alvsborg FF:s tranare och ledare att
anvanda sig av vid traning. Har du tips och
idéer om hur denna 6vningsbank kan bli
annu battre, tveka inte att hora av dig till
0ss.

Till dig som inte ar ledare i Alvsborg FF, om
vill du anvanda dig av detta material sa far
du givetvis gora det.

ALVSBORG FF

"Har du tips och idéer om
hur denna 6vningsbank
kan bli annu battre, hor av
dig”

SPELARLYFTETS
OVNINGSBANK

Du kan dven anvanda Spelarlyftets matris
(bild nedan).

Spelarutbildningsmatris

Spelarutbildningsmatris | or

Ledarutbildning

Spelartyftet—
Inspiration, Kunskap och Glidje

Den hittar du pa: www.spelarlyftet.se
eller www.gbgfotboll.se.

Har hittar du fler 6vningar: Ga in pa
www.s2s.net och logga in enligt foljande:

Anvdandarnamn: Talangtranare
Losenord: Spelarlyftet



Kul 6vningar nar det
INTE ar traning med
laget

Genom att trdna pa egen hand eller med
kompisarna sa blir spelarna dnnu bittre,
genom lite rolig extratraning.

Skjuta langt

Ganska kul att testa sina formagar
gallande distansskytte. Har tar man i for
kung och fosterland och saftar pa den
fetaste rackabajsaren man kan, sen lagger
man ut ett marke sa polarna far en chans
att sla dig.

Klockan

Handlar om att kicka bollen i luften sa
manga ganger man kan. Borjar med att
kicka 1 sen fortsatter man uppat sa lange
folk klarar.

Gris

Sta i en ring och kicka bollen till varandra i
luften. Den som tappar bollen far G. Forst
att fa G-R-I-S forlorar.

Nicka till varandra
Paminner om gris fast har samarbetar man
for att fa sa manga kickar man kan.

Traffa ribban
Skjut bollen fran straffomradeslinjen och
tavla om vem som traffar ribban mest.

I mal utan studs
Som namnet sager: skjut mal utan att

bollen nuddar marken. Borja skjuta nara
mal for att sedan backa bakat for varje
omgang.

Hoérnskruvar
Stall er vid hornflaggan och forsok skruva
in bollen direkt pa hérna. Flest mal vinner.

Volleykick
Passar perfekt om man vill géra drommal
utan att bli svettig.

Narmast linjen

Sta vid straffomradeslinjen och forsok fa
bollen att stanna sa ndara mallinjen som
mojligt. Traffar man natet har man
forlorat)

Fotboll-tennis/Rund-tennis
Gor en liten tennisplan och anvand
fotterna. Eller kér en rundtennis.

Tunneln

Placera ut en kompis eller féraldrar som
tunnlar, bena brett isér. Under 1 minut
rakna antalet genomférda tunnlar. Prova
bada fotterna.

Pricken
Klassikern ar faktiskt roligast.

.—> _ .
= Bollens vag

_____________ p = Spelares vag

NN P =Spelare med boll
A =Kona



Lekar, uppvarmning

LEK 1 ALT. UPPVARMNING LEK 3 ALT. UPPVARMNING

Syfte: Lek, koordination, driva boll Syfte: Driva, springa, koordination

Instruktion: (A) spelare (lag) skall forsoka hamta Instruktion: Spelarna (A) skall ta sig till yta B
bollar pa andra sidan. | mitten (B) star tvd andra med boll. Jigarna (C och D) skall forsoka sparka

spelare som forsoker nudda de spelare som forsdker - " o
ivag spelarnas bollar utanféor markerat omrade.

Lyckas jagarna med det sa byter de uppgift.
Variera antalet jagare. Nar spelarna kommit
Over till andra sidan far jagarna starta om pa

ta sig igenom zonen. Nar de lyckats att ta sig 6ver
och hamtat en boll (C) sa skall de ta sig tillbaka utan
att bli nuddade. De spelarna i zonen far inte ga
utanfor sin zon. Bli nagon spelare fangad/nuddad sa
maste spelaren lamna tillbaka bollen och starta om mitten av ytan.

fran A
Organisation: 5-20 spelare, bollar, konor

Organisation: 6-14 spelare, manga bollar och konor,
ytan kan varieras

LEK 2 ALT. UPPVARMNING LEK 4 ALT. UPPVARMNING

Syfte: Driva, springa, koordination Syfte: Driva, springa, koordination

Instruktion: Spelarna (A) skall ta sig till yta D och Instruktion: Varje spelare skall halla reda pé sin
hamta féremal. Olika podng beroende pa féremal. B boll och vakta den. Man skall férséka sparka

och C ar jagare och forsoker fanga (nudda) de andra.
Nér spelare blivit fangad (nuddad) sa maste man
ldmna tillbaka bollen och starta om vid A. Mest antal

bort de andras bollar samtidigt som man vaktar
sin egen. Blir den egna bollen utsparkad (ex.

foremal vinner. Kor pa tid eller nar foremalen tar A/B) ur ytan far man springa och hamta sin
slut. Byt jagare. Spelarna kan driva boll tillbaka och boll, gora en kullerbytta, och sedan & man
bira konorna. med igen inne i ytan. Inga forlorare, alla ar

med.
Organisation: 8-22 spelare, bollar, konor

Organisation: 5-20 spelare, bollar, konor



NUMMERBOLL 1

Organisation: Dela in spelarna i tva lag. Spelarna
i ena laget far varsitt nummer, dar nummer 1
ska passa nummer 2 som passar nummer 3
0.5.V.

Spelarna i det andra laget springer runt ett
markerat omrade med boll varsin gang medan
det andra laget passar. Det lag som hinner med
flest pass innan det andra har sprungit fardigt
vinner.

Variation: Kan dven koéra pa tid. T.ex. hinner ni
ett varv pa 20 sekunder?

Lekar, uppvarmning

HUND OCH KATT

Organisation: Spelarna staller upp 2 & 2 med nasan
mot varandra pa en linje. En linje &r katter och en ar
hundar

Nar trdnaren sager katter ska katterna springa over
linjen ndarmast dom utan att bli hundarna hinner ifatt
dom. Andra efter en stund s& ndr man siger katter
ska katterna springa ifatt hundarna.

Variation: Kan &dven lata spelarna blunda och vinda
flera ganger innan start. Lagg till boll genom att bade
hundarna och katterna har en boll bakom ryggen.
Det lag som sen ska ta sig till linjen far ta med sig
bollen medan det lag som jagar struntar i sin boll och
bara forsoker jaga ifatt.

CIRKELSTAFETT
Syfte: lek, bollkontroll, driva, tavla

Organisation & Anvisning: Stall upp i fyra lag enligt
skissen ovan med en boll framfor laget. Laget staller
upp i led med ex. nummer 1-4. Nr 1 i varje lag startar
samtidigt. Nr 1 [amnar 6ver bollen till nr 2 osv. Nar
alla har sprungit runt sa satter sig alla ner.

Instruktionspunkter: Hall bollen néra foten, manga
tillslag pa bollen, titta upp

Variationer: Ge spelarna restriktioner som ex. driv
endast med utsidan, driv med sulan o.s.v. Kér tva
varv. Utan boll eller med boll i hdnderna.

SKATTIAGE

Syfte: lek, bollkontroll, driva, tavla

Organisation & Anvisning: Spelarna delas upp i tva lag. Malet
ar att samla sa manga bollar som majligt i sin “borg”. Man
samlar bollarna fran motstandarnas “borg”. Tva spelare
patrullerar sin egen borg medan resterande spelare jagar
bollar. Om spelarna som patrullerar sin borg “kullar”
motstandarna maste motstandaren hem till sin “borg” innan
han far ga ut pa skattjakt igen. Man vinner genom att man har
fler bollar &n motstandarna nar tiden &r slut.

Variationer: Ge spelarna restriktioner som ex. driv endast med
utsidan, driv med sulan o.s.v. Genom att ha fler patrullerande
vakter blir det svarare att ta sig igenom deras forsvar pa dit
och hemvégen. Kan goras med konor. Bollar/konor kan baras
tillbaka med handerna.



Lekar, uppvarmning

LEK 5 DOPPBOLL
Syfte: Koordination, rorelsegladje

Instruktion: Bollen (i hand) kastas mellan
spelare. Innan man kastar bollen maste bollen
nudda (dopp) marken. Ju mindre deltagare ju
mer rérelse och bolltouch. Gar att spela pa 5,
7-manna plan éver hela ytan. Mal gérs genom
att tex nicka in bollen i mal. Ju mer spelare ju
mindre bolltouch.

Organisation: 4-12 spelare, bollar, konor

LEK 6 ALT. UPPVARMNING

Syfte: Driva, springa, koordination

Instruktion: ROBIN HOOD - Varje spelare skall
hamta boll i Slottet och driva bollen tillbaka
(BARA EN | TAGET) den till Sherwood-skogen.
Nar bollarna ar slut vinner det lag som har flest
bollar i slottet.

Organisation: 8-12 spelare, bollar, konor

LEK 7 - BOLLKONTROLL
Syfte: Driva, springa, koordination

Instruktion: utse en ledare som star med ryggen MOT
de andra for att sedan rédkna till tre. Under tiden han
raknar till tre, sa ska spelarna ta sig sa nara ledaren som
ni hinner. Nr han raknat till tre, sa vdnder han sig om
och da ska ni alla sta blickstilla!

OM de hinner ta er fram till ledaren och klappa
henne/honom pa axel innan han véander sig om, sa har

ni vunnit omgangen

Organisation: 5-20 spelare, varsin boll, konor

LEK 8 - NORDEN

Syfte: Koordination, rorelsegladje, driva boll

Instruktion: Ledaren ropar SVERIGE! Da ska alla
spelarna driva bollen till detta omrade. Den
som kommer sista far géra en kullerbytta. Nar
alla har samlats sa koér man igen. Variera
I6pningarna, raka och diagonala. Lagg till att
spelaren maste gora finter pa vagen.

Organisation: 4-12 spelare, bollar, konor



Teknik — driva, bollkontroll

DRIVA — KONSKOG
Syfte: Driva boll med utsida och insida
Anvisning: Bollen nara foten, titta upp

Instruktion: Spelare driver boll i befintlig yta. Alla har
varsin boll. Undvik att ga pa konor och krocka med
andra spelare. Titta upp ifran bollen. Driv bollen med
bade héger och vanster fot i olika riktningar.

Organisation: 8-12 spelare, konor, bollar. Ytan kan
variera.

DRIVA - PASSA

Syfte: Driva boll med utsida och insida, passning
Anvisning: Bollen nara foten, titta upp

Instruktion: Spelare driver bollen mot markerat
hinder. Runda hindret enl. bild och pass den spelaren
som star forst i kon (utan boll). Alla kér samtidigt. i
Driv bollen med bade héger och vénster fot i olika
riktningar.

Organisation: 8-12 spelare, konor, bollar. Ytan kan
variera.



DRIVA - BOLLKONTROLL

Syfte: Driva boll, riktningsférandringar
Instruktion

Variation: Utsida fot, insida fot, 1-3 tillslag

Organisation:

Teknik — driva, bollkontroll

DRIVA - BOLLKONTROLL
Syfte: Bollkontroll

Instruktion: Spelaren driver bollen framfér sig
till kona (A-C resp. D-A), lamnar 6ver bollen till
kompis

Variation: Insida, utsida, titta upp

Organisation: 4-6 spelare, 2 bollar, 4 konor



Teknik — driva, bollkontroll

DRIVA - BOLLKONTROLL
Syfte: Bollkontroll

Instruktion: Spelaren al och b1 driver bollen
framfor sig till mitten och vander sedan runt
varandra. Passning tillbaka till kompis.

Variation: Insida, utsida, titta upp

Organisation: 4-6 spelare, 2 bollar, 4 konor
(4 spelare pa varie, lagg ut 1-4 stationer)

DRIVA - BOLLKONTROLL

Syfte: Bollkontroll

Instruktion: Spelaren driver bollen framfor sig
till kona (A-B, B-C, C-D och D-A), lamnar 6ver
bollen till kompis

Variation: Insida, utsida, titta upp

Organisation: 4-6 spelare, 2-4 bollar, 4 konor.
Det funkar med 4 bollar, alla startar samtidigt.

DRIVA - BOLLKONTROLL
Syfte: Bollkontroll

Instruktion:
1. Driv runt konor, byt hall
2. Driv runt i attor, byt hall

Variation: Insida, utsida, titta upp

Organisation: 4-6 spelare, 2-4 bollar, 4
konor

DRIVA - BOLLKONTROLL

Syfte: Bollkontroll

Instruktion: Spelare vid kona A och B driver
bollen framfor sig utanfér kona C och D.
Spelare vid kona C och D driver bollen framfor
sig innanfor kona A och B. Bollen [amnas 6ver
alt. spelaren fortsatter driva.

Variation: Insida, utsida, titta upp, driv runt i
attor, byt hall

Organisation: 8-12 spelare, 4-8 bollar, 6 konor



Teknik — driva, bollkontroll

DRIVA - BOLLKONTROLL
Syfte: Bollkontroll

Instruktion:

Spelare A driver till bollen framfor sig till B, och
tvartom. Spelare C driver bollen framfor sig till
D. Overldmning av boll sker efter drivning.

Variation: Insida, utsida, titta upp,

Organisation: 8-12 spelare, 4 bollar, massor av
konor

DRIVA — BOLLKONTROLL/STAFETT

Syfte: Bollkontroll, samarbete, tavling

Instruktion:

Spelarna haller varandra i hdanderna och driver
till bollen tillsammans framfor sig till kona, och
dar rundar de konan och driver tillbaka.
Overldmning av boll sker efter drivning.

Variation: Insida, utsida, titta upp, passa
emellan, en spelare driver bollen at ett hall,
den andra driver tillbaka efter byte vid konan

Organisation: 12-24 spelare, 4 bollar, 4konor



Teknik — driva, overlamning

DRIVA — OVERLAMNING 1
Syfte: Driva boll med utsida och insida
Anvisning: Bollen nara foten, titta upp

Instruktion: Spelare driver boll, fran A till B. Nar
spelare A kommit fram till spelare B:s zon
(fyrkant) sa sticker B ivag. A stannar osv.
Spelaren ldmnar alltsa inte sin zon férrdn ny
spelare kommit fram. Det kan givetvis vara fler
spelare i varje zon (fyrkant)

Organisation: 8-12 spelare, konor, bollar.

Ytan/avstand kan variera

DRIVA — OVERLAMNING 2

Syfte: Driva boll med utsida och insida
Anvisning: Bollen nara foten, titta upp

Instruktion: Spelare driver boll till vanster eller
hoger till nasta spelare (se bild). Dar lamnas
bollen till ny spelare osv. Bérja med 1 boll, ldgg
sedan till ytterligare bollar ju skickliga spelarna
dr. Man kan vara tva spelare vid varje station.

Organisation: 6-12 spelare, konor, bollar.
Ytan/avstand kan variera.

DRIVA — OVERLAMNING 3

Syfte: Driva samt dverlamning

Anvisning: Driva med insida och utsida fot,
overlamning till annan spelare. Driv bollen néara foten.
Valfri 6verlamning.

Instruktion: 1 Spelare driver boll till zon (gul kona) dar
spelaren lamnar o6ver sin boll till spelaren fran andra
sidan. 2 Efter dverlamning driver alt. passar spelaren
tillbaka bollen till vantande spelare i ko.

Organisation: 8-12 spelare, 4 réda konor, 4 gula
konor, bollar. Ytan kan variera.

DRIVA - OVERLAMNING 4

Syfte: Driva boll med utsida och insida
Anvisning: Bollen nara foten, titta upp

Instruktion: Spelare driver boll rakt fram och
Idmnar 6ver bollen till medspelare utan boll.
Byte av ko.

Organisation: 6 spelare, konor, bollar.
Ytan/avstand kan variera.



Teknik — passning

JOHAN JANSON SPECIAL 1
Syfte: Fotarbete, passning, koordination

Instruktion: Tre spelare med tva bollar.
Passningar i bestamd riktning. A till B, B till C, C
till A (med- eller motsols)

Variation: Sula inat, utsida fot, insida fot, tva
tillslag

Organisation: 3 spelare, 2 bollar

PASSNING | TRIANGEL 1
Syfte: Passning i triangel

Anvisning: Passning pa ndrmaste fot, passning
pa bortre fot, medtagning av boll

Instruktion: A passar till B, B tar med bollen och
passar C, C tar med bollen och passar A. Tva
tillslag.

Efter att spelarna har passat bollen sa byter
spelaren plats, d.v.s. A till B, B till C osv

Organisation: 4 spelare, 3 konor, 1 boll

JOHAN JANSON SPECIAL 2
Syfte: Fotarbete, halvvolley, koordination

Instruktion: Tre spelare med tva bollar.
Passningar/halvvolley i bestamd riktning. A
till B, B till C, Ctill A (med- eller motsols)

Variation: Utsida fot, insida fot, 1-3 tillslag

Organisation: 3 spelare, 2 bollar

PASSNING | TRIANGEL 2

Syfte: Passning i triangel x 3

Anvisning: Passning pa ndrmaste fot, passning
pa bortre fot, medtagning av boll

Instruktion: A1 passar till A2, A2 tar med bollen
och passar A3,A3 tar med bollen och passar Al.
B och C likasa. Tva tillslag.

Efter att spelarna har passat bollen sa byter
spelaren plats, d.v.s. Al till A2, A2 till A3 osv. B
och C likasa.

Organisation: 12 spelare, 9 konor, 3 bollar



PASSNING - NUMMERBOLL
Syfte: Korta och langa passningar

Anvisning: Passning framfor medspelare, med insida
eller yttersida, pa marken eller i luften, Idng eller kort

Instruktion: Spelare 1 och 4 startar med boll. De
passar sedan nr 2 resp. nr 5, Nummer tilldelas innan
Ovningen startar. Alla spelarna ar i rorelse hela tiden,
Variera med varannan kort, vartannat langt pass.

Organisation: 8-10 spelare, 4 konor, 2 bollar

Teknik — passning

PASSNING
Syfte: Korta passningar, koordination

Anvisning: Passning pa marken framfor
medspelare, med insida eller yttersida,
variera med passning vid sidan om
medspelaren

Instruktion: Spelare A startar med boll. A
passar till B som backar i lagt tempo. B
passar tillbaka pa ett tillslag. Byt hall.
Anvand bada fotterna.




Teknik — passning




Teknik — passning




Teknik — passning

PASSNING MED RORELSE 2

ORGANISATION:

Spelare A passar till spelare B.

B passar boll till C som gor tillbakaspel till B.
Spelare B passar till spelare D.

Né&r den bollen spelas till D sticker spelare C mot
spelare A:s position och far boll fran D i fart.

INSTRUKTION:
Koncentration pa mottagning/medtagning och
passning, Anvand ratt fot.

PASSNING MED RORELSE 1

ORGANISATION:

Spelare A passar boll till métande spelare B.

B gor tillbakaspel till A.

A passar till spelare C.

C passar till B som gjort forflyttning snett bakat.
C sticker mot A:s position.

B passar till Ci fart.

Ovningen vander. A passar B som passar till D
osv.

INSTRUKTION:
Koncentration pa passning, anvand ratt fot.
Spelarna byter positioner.



Teknik — passning

PASSNINGSSPEL UNDER PRESS

SPELARE: 4 mot 4 med tva malvakter.

ORGANISATION:

Man spelar med tva lag och tva malvakter.
Bollhallande lag ska under press halla bollen inom
laget med 20 pass. Tranaren ropar in det andra laget
nar bollhallande lag har gjort 4 pass inom laget.

Laget som kommer in har 30 sekunder pa sig att vinna
boll samt skjuta mot nagot av de tva malen. Lyckas
man inte med det bérjar man om. Nu har innerlaget
att halla bollen i 30 pass inom laget. Trénaren ropar in
utelaget som har sina 30 sekunder pa sig att vinna boll
samt komma till skott. Lyckas utelaget att vinna boll
samt komma till avslut sa blir de innerlag.

PASSNING MED RORELSE 3

ORGANISATION:

Spelare A passar till spelare E. E passar till spelare
C som passar en lang passning till spelare D som
kommer i fart.

Spelare D passar boll till spelare F i rérelse.
Spelare F passar till spelare G som kommer i fart.
Ovningen bérjar om med spelare K,H,L och B.

INSTRUKTION:
Spelarna byter plats efter passning D,E,H och L.



Teknik — medtagning




Teknik — dribbla, finter




Anfall - skott

AVSLUT - VOLLEY OCH HALVVOLLEY
Syfte: Avslut — volley och halvvolley

Anvisning: Spelare bakom mal skjuter eller
chippar bollen 6ver malet till/framfor
spelare pa andra sidan.

Instruktion: 1A skjuter alt. Chippar bollen
over till 2. 1B Spelare byter position/ké

Organisation: 4-6 spelare, 1-2 mv, manga
bollar




Anfall - skott

AVSLUT — SKOTT (SPELOVNING)

Man spelar 4 mot 4 med malvakter samt en fri
spelare som alltid &r med det bollhdllande laget. Man
spelar med tre férsvarare och en anfallare pa var
planhalva. De positionerna haller man hela tiden.
Den fria spelaren far rora sig pa hela planen. Forward
och den fria spelaren far ga pa returer.

Anfallande lag far komma 6ver med ytterligare en
spelare- Malvakt borjar med boll. Lat 6vningen borja
med att man spelar till forward som om han/hon kan
vanda upp eller dribbla och komma till skott eller
gora tillbakaspel.

INSTRUKTION:
Angripare kan géra mal fran returer.
Skott sa snabbt om mojligt




Anfallsvapen — tidiga/sena inlagg




Anfallsvapen — instick




Anfall — possession, spelovertag




Anfall — possession, spelovertag




Anfall — possession, spelovertag

Forbattra utnyttjande av en situation med
numerisk évertalighet

Organisation:

4 mot 2 samt 2 mot 1 pa kanterna.

Viaxla mellan kanterna varannan gang.

Spelare A passar ut boll till B som spelar till C
som ska hitta spelare D,E eller Spelare A med ett

inlagg.

Att tanka pa:
Tajming i I6pningar och inlagg.
Bra fart pa bollen.

POSSESSION MED VAGGAR

ORGANISATION:

Man spelar tre mot tre. Vid varje kortsida finns
en kvadrat(box)déar en spelare ar placerad i varje
box. Man spelar man mot man och ska férsoka
passa till spelaren i boxen. Spelaren i boxen
maste spela tillbaka till samma lag den fatt
bollen ifran.

Nar man lyckas att spela till spelaren i boxen
soker man sig till ndsta sida och forsoker hitta
den spelaren i den boxen.

INSTRUKTION:

Man maste hela tiden vara i rorelse for att skapa
yta framfor sig att ta emot passning.

Man byter spelarna i boxen efter en vis tid.

ATT GE PASSNINGSALTERNATIV

ORGANISATION:

12 spelare. 3 mot 1 i varje kvadrat. De tre rdda
spelarna som ska satta press startar fran kon i
mitten.

Den spelaren som passar in boll i en ny kvadrat
foljer med boll sa att man blir tre spelare i
kvadraten.

INSTRUKTION:
Man byter de tre efter en tid.

PLAN: Fyra kvadrater 10x10



Anfall — possession, spelovertag (3 vs 2)




Anfall — possession, spelovertag (3 vs 2)




Anfallsvapen — overlapp, vaggpassning (2 vs

2VsS1

Spelare A passar till spelare D samt I6per in
diagonal for att fa boll av spelare D.

Spelare A och D ska nu forsoka att dribbla, komma
pa overlapp eller viaggpassa forbi férsvararen
samt ta sig in genom nagot av konmalen for att
sedan komma till skott.

Vinner férsvararen boll ska den sa snabbt som
mojligt skjuta mot det tomma malet vid mittlinjen
(eller med MV).

Att tinka pa.
Att A ska snabbt in i plan for att ge
passningsalternativ.




Anfall/Forsvar -1 vs 1

UTMANA1VS1

Spelare A passar till spelare D.

Spelare D tar emot boll och ska forsoka att dribbla
forsvararen och tas sig igenom ett konmal och avsluta
med skott. Bryter férsvararen boll ska den pa 1-2 tillslag
sld boll i tomt mal som &r placerat pa mittlinjen.

Att tianka pa.

Ta med bollen i en vinkel mot ndgot av konmalen, eller
anvand huvudet.

Forsvararen pressa ut bollhallaren mot kanterna.
Forsvararen hall 6gonen pa bollen.




For att uppmuntra framre forwards att vinna
boll och skapa malchanser

Organisation:

Spelarna i ytterzonerna ska passa bollen inom laget
med minst fem passningar far anvanda malvakten.

Om man lyckas ska man spela dver bollen till den andra
ytterzonen.

Fran mittenzonen kommer tva spelare in och satter
press den tredje spelaren blir kvar for att férsoka hindra
boll som spelas genom mittzonen. Vinner de bollen ska
de forsoka att géra mal.

Ovningen bérjar om pa den andra ytterzonen.

Att tinka pa:
Dom tre som férsvarar jobbar med press

Forsvarsspel



Forsvar/Omstallning

FORSVAR/OMSTALLNING 1

ORGANISATION:

Det anfallande bla laget spelar 3 mot 3 mot det réda
laget.

Om det roda laget vinner boll ska de férsoka att
passa den roda spelaren i cirkeln.

Den roda spelaren forsoker med 1 mot 1spel férsoka
gbra mal i det nedre malet.

Vinner den bla spelaren boll spelar bla in boll till det
bla laget.

INSTRUKTION:

Den réda spelaren maste vara mycket aktiv utan boll
nar de réda vinner boll.

Efter en tid byter man de tva som spelar 1 mot 1.

FORSVAR/OMSTALLNING 2

ORGANISATION:

Det anfallande bla laget spelar 3 mot 3 mot det réda
laget.

Om det roda laget vinner boll ska de forsoka att
passa den roda spelaren i cirkeln.

Den roda spelarentar emot bollen och passar
tillbaka till réd spelare som nu far ga 6ver mittlinjen.
De bla far endast férsvara sig med en spelare. Vinner
den bla spelaren boll spelar bla in boll till det bla
laget.

INSTRUKTION:

Den réda spelaren maste vara mycket aktiv utan boll
nar de réda vinner boll.

Efter en tid byter man de tva som spelar 1 mot 1.



Spel6vningar

SPELVANDNING | DJUPLED

Organisation:

Bollhallande lag ska ta sig till och in i ytterzon
genom att driva bollen in i zonen. Lyckas man
med det far man forsoka att ta sig till den andra
zonen. Bryter motstandarna boll maste man
spela bollen inom laget minst med tre pass innan
man gor forsok att géra mal.

Variation
Passa bollen in i yta innan spelare ar i zonen.



Malvaktsévningar




Ovrigt — stationsévningar




FYSISK TRANING REHAB TRANING

Det finns olika omraden inom fysisk traning.
De som finns i Alvsborg FF:s évningsbank &r:

Behover du tips pa styrkedvningar. Besok
www.styrkeprogrammet.se! Har hittar du

hundratals 6vningar med video, alla med
utforliga instruktioner. Du kan skapa dina egna
styrkeprogram, for att skriva ut dem och

sedan ta med dem nér du trénar.

kompes



http://www.styrkeprogrammet.se/

Traningsprogram A — en oversikt

Uppvarmning

Hopprep cirka 5 minuter
(sidan 100)

Aktiv rorlighet

Komplex rorlighet
10 repetitioner
(sidan 102)

14

« b

14ne

Utfallssteg med kapp
10 repetitioner per ben
(sidan 106)

Ovningar

Komplexstyrkedvning
med skivstéang

3x30

(sidan 110)

Aktiv benstrackning i
ryggliggande med kéapp
10 repetitioner per ben
(sidan 108)

11

Utfallsgang
med viktskiva
3x 16 (8 per ben)
(sidan 116)

Draken

3x16 :
(8 per ben)

(sidan 119)

Liggande rotationer med viktskiva
3x20 {10 &t varje hall)
(sidan 122)

Sit-up med kapp
3x15

Push-up pa plintar
3x10
(sidan 126)

Statiska stabiliseringsovningar
1x 30 sek arb/30 sek vila
{sidan 128)




Traningsprogram B

Uppvarmning

Hopprep cirka 5 minuter
(sidan 100}

Komplex
rorlighet

10 repetitioner
(sidan 102)

— en oversikt

Aktiv rorli

€ cl

ghet

A4

Aktiv sidbojning

p441

10 repetitioner at varje sida
(sidan 132)

Komplexstyrke-
ovning med viktskiva
1x3+3, 343, 343, 6
(sidan 136)

Staende rotationer med kapp
10 repetitioner at varje sida
{sidan 134)

Step up-utfallssteg pa plint Draken
3x10 (b per ben) 3x16
(sidan 140) (8 per ben)
(sidan 119)
Balrullningar Chins
3x10 (5 at varje hali) 3x10
(sidan 142) (sidan 144}

Vaxlande push-up
pa plint

3x 10 (5 &t varje hall)
(sidan 146)

Statiska stabiliseringsdvningar
1x30 sek arb/30 sek vila
(sidan 128)




Aterhamtning - dryck

Mjolk ger battre aterhdmtning och
tavlingsresultat

Mjolken blir allt mer uppmarksammad i
idrottssammanhang. Bade fér motionérer
och elitidrottare dr mjolk ett viktigt
livsmedel. Det har visat sig att den i motsats
till sportdrycker med hogt kolhydratinnehall
framjar bade muskeltillvixt, skadeldkning
och fettforbranning. Mjolkproteinerna har
unika egenskaper och anvands i manga av de
dyrare aterhdmtningsdrycker som bland
annat saljs pa gym.

Varje traningspass innebar slitage och
nedbrytning av muskelcellerna, och under
aterhdmtningsfasen byggs de upp. D3 blir man
starkare och mer uthallig. For bra
aterhdmtning ar bra naringsintag vid ratt
tidpunkt avgérande.

Omfattande forskning visar att ett
aterhdmtningsmaltider bestadende av snabba
kolhydrater och protein har positiva effekter
pa bade aterhdmtningen av
kolhydratdepaerna och nybildningen av
proteiner i muskulaturen vilket ger goda
forutsattningar for prestationsutveckling

Mjolk och banan perfekt

Michael Svensson, dietist och idrottsfysiolog
samt larare och forskare vid Idrottsmedicinska
enheten vid Umea Universitet
rekommenderar bade elitidrottare och
motionarer att dta och dricka nagot som ger
0,5-1,5 gram kolhydrater och 0,1-0,2 gram
protein per kilo kroppsvikt inom 30 minuter
efter traningen. Darefter bor man enligt
honom &ta ett fullvardigt huvudmal inom tva
timmar.

Hur stort naringsintaget bor vara direkt efter
traning beror pa hur krdvande traningspasset
har varit och hur man atit innan. Ett stort glas
mjolk eller en drickyoghurt samt en banan
direkt efter traningen tillfér dock generellt bra
med bade kolhydrater och protein.

Michael Svensson betonar att en
mjolkbaserad aterhamtningsdryck ar
fordelaktigt.

Mjoélkprotein har en bra
aminosyresammansattning, som innehaller
hog niva av grenade aminosyror — speciellt
leucin verkar ha en nyckelroll i aktiveringen av
proteinnybildningen i muskulaturen.

Fler positiva effekter av mjolk ar att den
innehaller bade protein och kolhydrater som
stimulerar en relativt kraftig frisdttning av
insulin, vilket i sig har en bromsande effekt pa
proteinnedbrytningen. | sin naturliga form,
som i dryckesmjolk, tas vissa av
mjolkproteinerna upp snabbt, andra
langsammare och under langre tid.
Tillsammans ger detta bade minskad
nedbrytning och 6kad uppbyggnad av
muskelfibrer, dessutom far man en mer stabil
niva av naringsamnen i blodbanan.

Mijolk innehaller 18 av 22 ndringsamnen som
vi behover varje dag. Utover protein och
kolhydrater innehaller mjolk en rad vitaminer
och mineraler som bidrar till var hélsa.



HUND OCH KATT

Organisation: Spelarna staller upp 2 & 2 med ndsan
mot varandra pa en linje. En linje &r katter och en &r
hundar

Nar tranaren sager katter ska katterna springa Gver
linjen narmast dom utan att bli hundarna hinner ifatt
dom. Andra efter en stund s& nidr man siger katter
ska katterna springa ifatt hundarna.

Variation: Kan adven lata spelarna blunda och vinda
flera ganger innan start. Lagg till boll genom att bade
hundarna och katterna har en boll bakom ryggen.
Det lag som sen ska ta sig till linjen far ta med sig
bollen medan det lag som jagar struntar i sin boll och
bara forsoker jaga ifatt.

Snabbhetstraning



