§ Fotbollstraning 12-16 ar, 90 minuter.

Tréningsupplagg:

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetraning — Uppvarmningen &r ett perfekt tillfdlle att trana fysiska och tekniska fardigheter. Intensiteten i
Ovningarnas stegras gradvis och traningens huvudtema bor finnas med som ett tydligt inslag. Kombinationen av bollmoment och fysiska grundkvaliteter
ger bade en bra uppvarmning och pa sikt 6kad fysisk formaga.

Forsvarsspel, forhindra speluppbyggnad — Press. Spelaren som ar ndrmast motstandarens bollhallare sétter press sa att bollhallaren far problem.
Avsikten &r att vinna tid sa att medspelare hinner komma i numerart Gverldge. Syftet kan ocksa vara att minska tid och utrymme for bollhallaren och
hindra motstandaren fran att spela bollen framat. En tredje idé kan vara att styra spelet i riktning som ar till fordel for det egna laget. Slutligen kan laget
pressa sa intensivt att laget erdvrar bollen.

Samling

Reaktion

Fotbollsupp-
varmning

Spel

Fardighet p Spel

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som &r dar och beréttar vad vi ska géra.

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetraning ca 20 minuter
Vid uppvarmningen i detta pass passar borjar vi med férberedelsetraning i form av lika koordinationsévningar och rorlighet och sedan en
fardighetsévning pa temat for dagens traning.

Koordination Vad - Koordination.

1. Gga-hand-koordination och 6ga-fot-koordination.

Ova — organisation, parvis med tva bollar per par. Utfér 6vningen pa stéllet eller
under rorelse. Passa bollen till varandra — den ena bollen med fétterna och den
andra med handerna. Lat spelarna sjalva fa komma med forslag pa hur de pa olika
satt kan jonglera med bollen.

2. Balans och fotstyrka utan boll.

Ova — organisation, arbetamed hela gruppen samtidigt. Sta pa ett ben och:
Blunda, blunda rér pa huvudet fran sida till sida, Blunda och pendla det fria benet
framat-bakat och fran sida till sida.

3. Balans och fotstyrka med boll.

Ova — organisation, parvis med en boll per par. Den ena i paret kastar en boll i
olika vinklar till kompisen som passar tillbaka bollen pa volley utan att satta ner
foten i marken.

4. Rorlighet med boll.

Ova — organisation, parvis med en boll per par. Den ena i paret kastar en boll vid
sidan om kompisen som passar tillbaka bollen pa volley med insidan, vristen eller
utsidan. Kasta hogt och utmana rorligheten.

Fa rd'ghEtsovnmg - press Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press

Varfor — Erévra bollen fran motstandaren.

Hur — Frageexempel

Nér ska du starta din press?

Jag ska I6pa mot motspelaren ndr bollen dr pé vdg.

Hur ndra ska du vara nér du pressar?

Jag ska vara sé ndra motspelaren som mdjligt utan att riskera att bli passerad.

Hur ska du std med kroppen nar du pressar?

Jag ska sta halvt rdttvdnd och béja pa knéna.

Ova - 4 spelare, spelplan 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Ova — anvisningar, X1 passar till X2 som driver bollen framat och férsdker gora mal
i konmalet. O1 pressar X2 och forsoker erévra bollen. Om O1 erdvrar bollen bryter
man 6vningen. O1 passar till 02 som driver bollen framat och forsoker géra mal i
konmalet. X1 pressar 02 och forsoker erdvra bollen.

Stegring: Om forsvarsspelaren erévrar bollen far hen kontra och géra mal.




Spel och fardighetstraning 65-70 minuter
Varva fardighets och speltraning.

Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press

Varfor — Er6vra bollen fran motstandaren.

Hur — Frageexempel

Nar ska du starta din press?

Jag ska I6pa mot motspelaren ndr bollen dr pa vdg.

Hur néra ska du vara nar du pressar?

Jag ska vara sa ndra motspelaren som mdjligt utan att riskera att bli passerad.
Hur ska du sta med kroppen nar du pressar?

Jag ska sta halvt rattvénd och béja pa kndna.

Ova - 8 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar, koner och vistar.

Ova — anvisningar, spel 3 mot 3. Det férsvarande laget ska med intensiv press
hindra motstandarna fran att na sina medspelare bakom den ena kortsidan.

Vad - Forhindra speluppbyggnad — Press mot felvand bollhallare.

Varfér — Erévra bollen fran motstandaren.

Hur — Frageexempel

Nar ska du starta din press?

Jag ska I6pa mot motspelaren ndr bollen dr pd vdg.

Hur ndra motspelaren ska du vara nar du pressar?

Jag ska vara sa ndra att bollhdllaren inte kan vidnda upp med bollen.

Hur ska du std med kroppen nar du pressar?

Jag ska sta halvt rattvénd och béja pa kndna.

Ova — organisation, 4 spelare, spelplan 20 x 10 meter med bollar, koner och
vastar.

Ova — anvisningar, Spel 1 mot 1. X1 passar bollen till X2 som &r felvind. O1 pressar
X2 for att erdvra bollen. X2 far anvinda X1 for tillbakaspel. Ovningen vander fran
lag O ndr O1 erévrat bollen, ndr X2 gjort mal eller nér bollen hamnat utanfor
planen.

Vad - Foérhindra speluppbyggnad — Press

Varfér — Erévra bollen fran motstandaren.

Hur — Frageexempel

Nar ska du starta din press?

Jag ska I6pa mot motspelaren ndr bollen dr pa vdg.

Hur néra ska du vara nér du pressar?

Jag ska vara sa ndra motspelaren som mdjligt utan att riskera att bli passerad.
Hur ska du std med kroppen nar du pressar?

Jag ska sta halvt rattvénd och béja pd kndna.

Ova — organisation, 2 malvakter och 8 spelare, spelplan ca 35x40m med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Ova — anvisningar, spel 4 mot 4 med malvakter. Utga fran en rak linje och jobba
darifran med press.

Vad - Fotbollssnabbhet — Reaktionssnabbhet med och utan boll.

Varfor - Komma fére motspelaren till konmalet.

Anvisningar, Deltagarna fordelar sig jamt i tva led. Den som star forst i led X och i
led O kér mot varandra. Led X &r de som bestammer/tjuvar. Deltagarna joggar
mot varandra och X bestammer vilket konmal hen vill springa igenom, den andra
deltagaren springer mot samma mal och forsoker hinna fére. Om deltagarna vill
kan de forsoka finta sin motstandare innan den valjer mal.

Variant: Kor som ovan men med boll.

Gor tva planer om ni dr manga deltagare.

Podngen med att tridna reaktionsformaga och koordination
Att trana formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kdnsel. Som barn men
aven tidig ungdom &r vi som mest traningsbara pa detta omrade.

Samlingen kan man ta efter tréningen vid sidan om planen.
Dar vi sammanfattar genom att frdga vad som vart roligt och vad har vi gjort idag.



