§ Fotbollstraning 12-16 ar, 90 minuter.

Traningsupplagg:

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetrdaning — 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.

Anfallsspel, speluppbyggnad — Spelbredd och speldjup &r tva av grundforutsattningarna i anfallsspelet. Nar laget har bra spelbredd utnyttjar man
spelytans bredd maximalt vilket drar isdr motstandarens forsvar i sidled. Det kan skapa fria spelytor centralt mellan motspelarna som tvingas forsvara
ett storre omrade. Med optimal spelbredd kan laget ocksa vanda spelet och anfalla pa kanterna. Speldjup innebar att medspelarna skapar
forutsattningar for bollhallaren att spela bollen bade framat och bakat. Fotbollens grundidé ar att géra mal, och darfor ar speldjup framat det allra
viktigaste. Nar bollhallaren &r felvand kan en passning bakat ge laget andra majligheter att anfalla, till exempel vdnda spelet mot en kant.

Samling

Reaktion

Fotbollsupp-
varmning

Spel

Spel Spel

Samling 1-2 minuter
Kort samling da vi ser alla som ar dar och berattar vad vi ska gora.

Fotbollsuppvarmning och férberedelsetraning ca 20 minuter
Vid uppvarmningen i detta pass passar borjar vi med forberedelsetraning med olika stegkombinationer och gor sedan en lattare fardighetsévning pa
temat for dagens traning.

Forberedelsetraning - Stegen Vad - Stegtriining, koordination, fotarbete och snabbhet.

Ova — organisation, hela gruppen samt stegar. Ligg gérna flera stegar bredvid
varandra for bade effektivare traning samt for minskad askadareffekt.

Har foljer nagra exempel pa enkla stegdvningar.

1. En fot i varje steg/ruta.

2. En fot i varje steg/ruta men dar spelarna har hoga knduppdrag mellan stegen.
3. Hoppa jamfota i varje steg/ruta.

4. Hoppa pa ett ben rakt fram i varje steg/ruta, bade med héger och vanster ben.
5. Hoppa pa ett ben, ett steg utanfér stegen/rutan och hoppa sedanin i
rutan/stegen snett framat, fortsatt pa ett ben och ut pad samma sida igen, Byta
sida och fot.

6. Hoppa jamfota tva steg fram ett steg bak osv.

7. Testa olika kombinationer med att ha hdnderna i stegen.

Finns massor med stegvarianter. Anvdnd deltagarna foér att utveckla och komma
med forslag pa olika varianter sa att svdrighetsgraden dkar succesivt med
gruppens férmdga.

Variant: Som par ska ni ta er igenom stegen genom att bara anvanda: 1.Tva
fotter. 2. Tva fotter och tva hander. 3. Be deltagarna komma med forslag.

Vad - Speluppbyggnad — Spelbredd och speldjup.

Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ framat, bakat och diagonalt.

Hur — Frageexempel

Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Placerar mig sa att spelytans bredd utnyttjas maximalt.

Ova - organisation, 12 spelare, yta 45x30 meter, bollar och koner.

Ova — anvisningar, X1 erbjuder X2 spelbredd. X2 passar till X1 som gér tillbakaspel
till X2. X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4. Ovningen kérs parallellt
pa motsatt sida med passning fran X5 till X6. Spelarna roterar enligt féljande: X2
till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7. Byt riktning.

Stegring: X8 agerar passiv motstandare till X3.




Speltraning 65-70 minuter

Vad - Speluppbyggnad — Spelbredd och speldjup.

Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ framat, bakat och diagonalt.
Hur — Frageexempel

Hur gor du for att skapa spelbredd &t laget?

Placerar mig sa att spelytans bredd utnyttjas maximalt.

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup- framat eller bakat?

Om bollhdllaren dr felvind ger jag understod. Om bollhdllaren dr réttvédnd I6per
jag i djupled.

Ova — 12 spelare, spelplan 40 x 30 meter, bollar, koner och véstar.

Ova — anvisningar, dela spelytan i 2 delar om vardera 20x30meter. Spel 4 mot 4 i
den ena ytan plus 3 vaggar som spelar med det bollhallande laget. Efter 4
passningar inom laget ska man s6ka vaggen pa motsatt kortsida och spelarna ska
byta spelyta. Vaggarna pa langsidorna foljer med i djupled.

Vad - Speluppbyggnad — Spelbredd och speldjup.

Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ framat, bakat och diagonalt.
Hur — Frageexempel

Hur gor du for att skapa spelbredd &t laget?

Placerar mig sa att spelytans bredd utnyttjas maximalt.

Ova - organisation, 2 malvakter, 12 utespelare, spelplan ca 50x60m med tva mal,
bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar, Spel 6 mot 6 dar bada malvakterna alltid spelar med det
bollhdllande laget. Lagen far podng genom att forst passa till den ena malvakten
och darefter till den andra malvakten. Lagen far anvanda korridorerna for att
skapa spelbredd. En eventuell bollhallare i korridorerna far inte attackeras av
nagon motstandare.

Varianter: Minst 4 passningar inom laget innan laget far passa till ndsta malvakt.
Lagen maste forst passa till medspelare i bada korridorerna innan man far passa
till en malvakt.

Vad - Speluppbyggnad — Spelbredd och speldjup.

Varfor — Ge bollhallaren fler passningsalternativ.

Hur — Frageexempel

Hur gor du for att skapa spelbredd &t laget?

Placerar mig sa att spelytans bredd utnyttjas maximalt.

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup- framat eller bakat?

Om bollhdllaren dr felvind ger jag understéd. Om bollhdllaren dr réttvénd Iper
jag i djupled.

Ova - organisation, 2 malvakter, 12 utespelare, spelplan ca 50x60m med tva mal,
bollar, koner och vastar.

Ova — anvisningar, Spel 6 mot 6 med malvakter. Lagen ska driva eller spela bollen
genom konmalen for att fa avsluta.

Variant: Fritt spel och extra podng efter drivning eller passning genom konmalen.

Vad - Reaktion och koordination.

Dela in deltagarna i tva lag med fyra till fem i varje lag. Lagen staller sig pa tva
linjer och med ansiktena mot varandra. Bada lagen har var sitt bo bakom sig.
Om tranaren ropar rod ska det blda laget snabbt forsoka springa till sitt bo, och
det roda laget ska kulla sa manga blaa som mojligt. Roda laget far en poéng for
varje kullad bla. Ny uppstallning och nytt rop.

Efter lika manga l6pningar for bada lagen summeras antalet kullade.

Variant: Testa olika startpositioner tex sitta, ligga eller snabba fotter pa stéllet.

Poédngen med att trina reaktionsformaga och koordination
Att trdna formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kdnsel. Som barn men
aven tidig ungdom ar 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.



