SOMMARLOVSFOTBOLL 2024

Las igenom instruktionerna till dvningarna s noggrant som mdjligt.
Ta hjalp av varandra innan om det &r nagot ni inte forstar med dvningarna.

Nar det galler storlek och avstdnd sé far man testa och ev anpassa efter alder.
Forsok f& ig&ng dvningarna snabbt och kor ett tag innan instruktionerna kommer.
En instruktion &t gangen.

Engagera er, berdm mycket, uppmuntra alla till att vaga goéra mycket med bollen.
Se till att det blir fart och gladje under traningspassen.
Uppmuntra att testa det vi trénat pa fran formiddagen, under eftermiddagens spel.

Vandningar
Cruyff-finten: Finta skott, dra bollen med insidan av foten bakom stodjebenet.

U-turn: Finta pass/skott, satt sulan pd bollen och vand tillbaka dar du kom ifrén.

N&r du vander har du bollen framfor dig.
Step-on: Du sétter sulan pa bollen och klackar den i samma riktning som du kom ifran.

Koordination/teknik

Toe-taps: Du har bollen mellan fétterna, lyfter pa knéna och touchar bollen latt med insidan av foten
och samtidigt forflyttar dig framat och sen tillbaka.

Pull-push: Med héger fot drar du bollen mot dig med sulan och for fram den med vristen/tarna, sedan
samma med vanster. Kan ocksé goras med bade insida och utsida. Borja stillastdende och efterhand
flytta dig framat och sen tillbaka.

Finter framat
Overstegsfint: Driv bollen framat med hoger fot, 1atsas att ta med bollen med hdger utsida, stega
dver bollen och ta med bollen med vénster utsida istéllet. Ha alltid bollen nara fotterna. Trana

oversteg med bade hoger och vénster fot.
Dubbel 6éverstegsfint: Som ovan, fast bade hoger och véanster innan man driver forbi.

Skottfint: Driv bollen framat med héger fot, finta skott och ta med bollen med héger utsida.
Tréana med bade hoger och vénster fot.

Sulfint: Driv bollen framat med héger fot, vrid upp kroppen och finta en passning med héger fot men
dra bollen med héger sula 6ver till vanster fot. Trana bade hoger och vénster fot.



Schema och tider for de olika aldersgrupperna, géller bada dagarna.

Barn fédda 2015-2016
10.00 - 10.30  Samling och gruppindelning/upprop

10.30 Ovning 1
11.00 Ovning 2
11.30 Ovning 3 eller ev. Lek

11.45-12.30 Lunch

12.30 Uppvarmning - Teknikcirkeln
12.45-13.45 Spel
13.45 Lek/Taviing

Barn fodda 2008 - 2014
10.00 - 10.30  Samling och gruppindelning/upprop

10.30 Ovning 1
11.00 Ovning 2
11.30 Ovning 3
12.00 Ev. Lek/Tavling

12.15 - 13.00 Lunch

13.00 Uppvarmning - Teknikcirkeln
13.15-14.00 Spel
14.00 Tavling/Lek

Spelet pd eftermiddagen rekommenderar vi Svenska Fotbollférbundets spelformer:

7-9ar 55
10 - 12 ar: 7:7
13- 14 ar: 9:9
15 ar 11:11

Obs! Dag 2 s& samlas vi pa resp. plan direkt och samlingen kan ev vara lite kortare.

Ledarnas engagemang avgor hur bra sommarlovsfotbollen blir!

Avsluta garna med en lek eller tavling, i alla fall efter eftermiddagspasset.

Nir spelarna gr hem fran “campen”, ska de kinna att de haft det grymt roligt och fatt léra sig

manga nya grejer.

Lycka till!




‘Dag 1
Ovning 1
Totalt 30 min.
® 18
4-5 spelare med vars en boll vid varje gul kon. ®® B m

Starta vid gul kon och jobba tillbaka till samma kon.

1. Boérja med att driva bollen ldngsamt med full
kontroll genom gula koner (zick-zack) upp till réd ‘
kon. Gér en valfri vandning och driv med kontroll N2
tillbaks.

2. Kér zick-zack med en fot (bade hdger & vénster). \ \
Vand med Cruyff. -

3. Koér zick-zack med sulan (bada fétterna). Vand med N \ /

U-turn.
4. Kor zick-zack med utsida-insida-(byt B O A

fot)-utsida-insida. Vand med utsidan. X e
5. Hitta pa egna varianter pa zick-zack och - ®

vandning/fint. ®

Ta bort de tva inre gula
konerna.

Jobba diagonalt. X
(Bara spelarna som star forst vid de fyra gula T B Y
konerna har boll) —
-Kon A och Kon C startar samtidigt med vars en ) (

boll.

-Driv in mot réd kon, ca 1,5 meter innan kon gor

dversteg vanster och gé till héger, passa fill o \L !

spelaren som vantar pa sin tur vid kon C. ® N
-Byt efter ett tag, dversteg hoger och ga till ® \
vanster.

S4 fort A och C passerat startar B och D. i T

- Kor aven (hoger & vanster):
Dubbel éversteg
Step-over/Oversteg.

8l



Dag 1

Ovning 2 — 1v1 med 4 mal

Totalt 30 min

1v1 (delad grupp). 156 min x 2. 4x3 min = Férsvaralanfalla 2
rundor vars.

.Deﬂéﬁgrgﬁastzxgr fgr%‘?n@ﬁ%%gsé] in en boll.

Stéll upp spelarna enligt nedan.

Forsvararen rusar in.

Anfallaren forsoker fa kontroll och snabbt agera.

For att gora mal maste man driva bollen mellan konerna framfor malet som man tanker
gora mali. '

Om forsvararen bryter férséker den géra mal.

Efter avslutat anfall eller om bolle,?g gar ut gar man tillbaka till sitt led.
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z b Nar anfallaren narmar sig konerna vid ett mal, forsok fa forsvararen att komma in mellan méalet och
konerna istallet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stélla om i tanken och férsvararen hindrar

ett enkelt mal.

————Upprnuntra-att anvénda vandningara vi trémade paunder uppvarrmminger, Cruyff-U=tarm,
@ 4x3min.

A @ A 1. Anfallaren startar med boll pa trénarens
1,5 e signal.
I 2. Jobba med att f& anfallaren att anvénda
; t.ex. 6versteg.
3 s 3. Bryt och byt par om bollférande spelare
o vander tillbaka och star och skyddar
bollen.
4. Om forsvararen vinner bollen fortsatter
spelet.
Bryt nar ni kénner att det tar for lang tid.
6. Efter avslutat anfall gar man tillbaka till sitt

5

! ) led.
®
(€]

o1

Om rundorna tar for lang tid kan man andra
12 malet till att passera motstandarnas "mallinje”
med kontroll. Ténk da pa att det finns yta
balom fér dem att I6pa in i.

e



Dag 1

Ovning 3 — 2v2 med 4
mal

Totalt 20 min

Stall upp spelarna enligt nedan.

Trénaren startar genom att passa in en boll.

Férsvararen rusar in.

Anfallaren férsoker fa kontroll och snabbt agera.

For att géra mal maste man driva bollen melian konerna framfér malet som man
tanker géra mal i. man kan ocksé passa bollen mellan konerna till sin medspelare.
Om férsvararen bryter forséker den géra mal.

‘ 7. Efter avslutat anfall eller om bollen gér ut gar man tillbaka till sitt led.
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Nar anfallaren ndrmar sig konerna vid ett mal, forsok fa forsvararen att komma in mellan
malet och konerna istéllet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stélla om i tanken
och forsvararen hindrar ett enkelt mal.

Uppmuntra att anvanda vandningarna vi trdnade pa under uppvarmningen, Cruyff, U-turn,



Dag 1

Ovning 4

Fast break attack (mot ett mal)
Total tid 30 min (tid for

introduktion)

1. Stall upp spelarna enligt nedan.

2. Fosta gangen 2v2.

3. De anfallande spelarna ska forsoka ta sig forbi och gora mal.

4. Den av de anfallande spelarna som &r sist pa bollen ska ut och runda nérmsta
gula kon pé langsidan. Detta oavsett utdelning i anfallet. Darefter hjélper den till
att forsvara.

5. S4 fort foregaende anfall &r slut startar nasta. Forhoppningen &r att nyttja det
2v1-laget som uppstar nar en av de som blir férsvarare ar ute och rundar.

6. Bryter det férsvarande laget boll spelar dem upp bollen till det par som star nést
pa tur. D& kér de igang direkt med den bollen.

7. Om malvakten raddar och har kontroll pa boll &r rundan slut.

8. Den sista av de som anfoll som tappade bollen springer da ut och rundar kon.
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Avslut
Ex+trea,

1. Stall upp spelarna enligtnedan. (halva gruppen kér kvadrat med ungdomstrénaren)

2. Driv bolleni lugnt tempo och gér Scissor (6versteg) ellerstep-overi god tid innan konerna
. kom till skott s& snabbt som mojligt efter finten.. '

3. Efter skott stiller man sig sisti kon vid mélet man skot pa. Om det inte finns malvakt blir man
malvakt eftersitt skott.

4. Prova med dubbel Scissor, eller Step-over/Scissor.
Byt efter halva tiden, 2 x5 min. sd att skottet blir med vénster fot.
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30m

1. Stall upp spelarna enligtnedan. (halva gruppen kor smaspel med ungdomstranaren)
2. Driv bolleni lugnt tempo och gor Cruyff-fintellernér du passerat konen,

kom till skott s& snabbt som mojligtefter finten.
3. Byt efter halvatiden, 2x5 min. s& att skottet blir med vénster fot.

30 m

1. Halva gruppen kér kvadrat med ungdomstranaren. Byte efter Ca 10 min.
2. Halva gruppen kor spel (5v5) pd konmadl med ungdomstranaren. Byte efter Ca 10 min.



Dag {e2 /innanspel pa €.,
Ovning 1 - Teknikcirkeln
Total tid 25 min

Anvand cirkeln till att 1ata spelarna med vars en boll driva runt i ytan ett par minuter. Uppmuntra
-dem till att gora vandningar och finter som vi tranat pa.

11 spelare bildar en cirkel
7 spelare stér inne i cirkeln med vars en boll

Spelarna i mitten gor efter tranarens snskemal alternativt valfritt olika finter/vandningar innan
man byter boll med kompisen ute i cirkeln. Exempel pé finter: spelaren i mitten maste gdra
dubbel dversteg, Cruyff, U-turn, Step-over/versteg.

Bollbyte/platsbyte sker genom:

1. Spelaren inne i cirkeln = A passar till spelaren ute i cirkeln = B,
B tar med sig bollen och driver in i cirkeln.

2. Spelaren inne i cirkeln = A passar till spelaren ute i cirkeln = B.
B passar tillbaka och féljer efter sin passning och spelare A passar bakom stédjebenet.

3. Apassar B, som passar tillbaka och foljer sin passning. A gér en vandning, t.ex. Xavi och
klackar sen till B.

4. Hitta pa egna varianter pé bollbytet efter niva pa gruppen.
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Passningsspel
Dag 2, Passl
25 min. 3 x 7 min.

1. Speldv4 + 2 jokrar
2. 7-10 &r, enav jokrarna fast innei den lillakvadraten. 11 och uppat ingen fast spelare i lillakvadraten, valfri
’ spelare i bollférande lag.
‘ 3. Hittar man in med passning till spelare i lillakvadraten och man lyckas passa vidare till medspelare sé far
| man poéng.
| 4, Alltid fritt spel
Uppmuntra till kreativa losningar.
6. Avenom temat dr passningsspel ér dribblingar en ingrediens eller ett sdtt att I6sa en situation.

v

20m

x 1,5 x 1,5m
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Passningsspel (Hollandsk kvadrat)
Dag 2, Pass.2

25 minuter 3 x 7 min.

NV A WP

5v2

Tranaren slarin bollar

Anfallande lag haller bolleninom laget, 10 passningar = poang.

Nir forsvarande lag far tag i bollen férsdker man fa 6ver bollentill sina medspelare.

Stegring: Efter 10 pass far motstandarna ta in en forsvarare till.

Anfallande lag far byta kvadrat om man kan/vill (eftertio passningar ar det farre férsvarare dar)
Stegring: Tvinga fram positionsbyte ellerplatsbyte efter varje passning.

Aven om temat dr passningsspel dr dribblingar en ingrediens eller ett sdtt att I6sa en situation.

20m

woe




Dag 2
Ovning } - Engelsk kvadrat (2 st)
Totalt 30 min

1. 3 lag med 3 spelare per lag.

2. Tranaren slarin bollar.

3. Laget med boll (gult) forssker fa éver bollen pé ett kontrollerat satt till bortre zon (réd).

4. Krav, 1 passning innan den far ga éver.

5. Bollhallande lag far anvanda mittzon for att ta sig ver.

6. For brytning och byte av lag som jagar; ska man fa tag i bollen och spela éver den i bortre zon (far
anvanda medspelarna i mittzon). Eller om laget med boll tappar ut bollen. Det gar ocksa bra att
driva ut bollen fran ytan med kontroll.

7. 1 spelare jagar, dvriga i forsvarande lag férhindrar spel igenom.

8. Forsok positionera spelarna som pa bilden nedan nér de har boll.
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Dag 2 - <

Ovning Y, DN o A
Guardiola (2 st) |
Totalt 20 min ® ®
8-10 spelare i vardera.
Tidsférslag: 6 x 2,5 min

w
¢l

Bild: 9 spelare — 3v3 + 3

Gul = Jokrar (anfallande) @

Bl& = Anfallande .

Rod = Férsvarande A ______________ | S A
SN

Vid 8 spelare = 3v3 + 2. Bild minus gul i mitten. '?»-:'}‘;'

Vid 10 spelare = 4v4 + 2. En anfallande spelare pa varje

sida, tva jokrar i mitten.

Nar anfallande laget (blatt) har boll, positionera sig likt bilden. Dvs en spelare pa vardera

langsida och en i mitten.

Glém inte byta jokrar!



‘Dag 2
Ovning 4 3v3 + 3 jokrar
Total tid 30 min

Tva spel igang samtidigt.
Alternativa numerarer: 3v3 + 2 (kortsidorna), 3v3 + 4 (vardera kortsida + tva i
mittzon).

Positionera spelarna som pa bilden nedan. Gula &r jokrar.

Spel med riktning, férsvarar ett mal och anfaller mot ett.

Fritt spel i mittzonen.

For att f& gora mal ska man spela en passning in till jokern i "méalzonen”.
Darifran hitta en passning i zonen innan man far géra mal.

5. Man far inte férsvara i "malzonen” forran bollen natt in.

Jokrarna i egna malzonen far anvéndas i speluppbyggnaden.

7. Byt jokrar efter tid. Lat alla vara det minst en gang.
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Ovningen kriver lite tid fér introduktion. Ge inte upp utan ligg pa spelarna
och uppmuntra dem.
For de allra yngsta kan man spela utan malzonerna.




‘Dag1£2

Ovning 5 — 1v1 med
malvakter

BQ@LBQ;%@H“UQ lag och stall malvakterna i respektive lag mitt i mot

motstandarnas lag.

1.

W

Forsta spelare i gult lag driver fram och avslutar pa mal. Blir det
mal eller bollen gar ut startar forsta lila direkt. Detta i riktning mot
gul malvakt.

Bryter férsvararen bollen ska denne forséka hitta spelaren som star
framst i ledet i sitt eget lag med passning. Da spelar man vidare
med den bollen.

Raddar gul malvakt bollen startar gult lag ny boll direkt.

Man anfaller alltid férst sedan blir man férsvarsspelare. Nar man
forsvarat staller man sig sedan sist i sitt lags Kko.

2x5min traning sedan tavling 2x5min.

10m 10m

@@@@@PW_,__\_) .j 20m




