§ 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, komma till avslut och géra mal — Véaggspel, en rattvand bollhallare som utmanar en motspelare kan ha en medspelare framfér sig.
Aven om medspelaren dr markerad kan hen géra sig spelbar och skapa méjlighet till vaggspel. Bollhallaren passar till “viggen”, |6per forbi
motspelaren och far tillbaka bollen. Vaggspel kan ses som en 2 mot 2-situation men genom att bollhallaren utmanar, spelar och rycker férbi en
av motspelarna kan laget uppna ett numerirt éverlage. Overlappning, en bollhallare som utmanar en motspelare kan pa olika sitt fa hjalp av
medspelare. Om bollhallaren &r pa kanten och driver bollen inat och medspelaren loper i djupled till ytan utanfor bollhallaren kallas det
overlappning.

Samling

Reaktion

Fotbollsupp-
varmning

Spel

Fardighet "\ 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 borjar vi med forberedelsetrdaning och gér sedan en lattare fardighetsévning pa ett av temana for dagens traning.

Fbrberedelsetréning — Huller om buller Yad — Forberedelsetraning med bla. riktningsforandring, fotarbete och hopp.
Ova - organisation, Alla deltagare placerar sig inom en ganska liten yta ca 5x10
meter. Ledare ger de aktiva olika uppdrag att utféra.

|l = ‘ Hér foljer ndgra exempel.

it 2. 1.Spring omkring i ytan och nar du méter en kompis viker ni bada av at vanster,
nar de gjort det 10 ganger sa staller de sig med en fot och en hand i marken.
2.Spring omkring i ytan och nar du méter en kompis viker ni bada av at hoger, nar
de gjort det 10 ganger sa balanserar man pa ett ben (blundar).

3.Samla pa 10st high 10 genom att gora ett upphopp mot en kompis, gor en high
10 med varandra och en kontrollerad landning och nar man gjort det balanserar
man pa ryggen.

4.Samla 10 st axel mot axel (upphopp) och nar de gjort det staller de aktiva sig
med tva fotter och en hand i marken.

Tdnk pa att bldsa av och ge en ny uppgift néir de flesta bérjar bli klara sé att
ingen blir sjéilv kvar.

Kor petkrig genom att peta pa en given kroppsdel, samtidigt som man forséker
undvika att bli petad pa.

Exempel pa kroppsdel som kan petas pa:

1.Axel. 2.Hand. 3.Vad. 4.Fot

Vad — Komma till avslut och géra mal - Vaggspel

Varfor — Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur — Frageexempel

Till bollhallare - Nar passar du bollen till medspelare?

Vid rdtt tillfdlle: inte for tidigt — dd kan férsvararen bryta viggens passning till mig.
Inte fér sent — dd kan férsvararen bryta min passning till viggen.

Till vaggen - Hur ska du sta med kroppen nar bollhallaren passar?

Jag ska sta halvt rattvdnd mot bollhdllaren sa att jag direkt kan spela bollen i
anfallsriktningen framfér bollhdllaren.

Ova — organisation, 2 malvakter, 12 utespelare, yta 45x25 meter med tva mal,
bollar och koner.

Ova — anvisningar, X1 utmanar O1, spelar vigg med X2 och avslutar mot MV1.
Ovningen genomférs mot bada mélen samtidigt. Efter avslut stéller sig spelaren i
motsatt led. Byt forsvarsspelare och vagg. Byt sa att vaggspelet sker at hoger.




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

Vad — Komma till avslut och géra mal - Viggspel

Varfor — Passera motspelare med hjalp av medspelare.

Hur — Frageexempel

Till bollhallare - Nar passar du bollen till medspelare?

Vid ratt tillfélle: inte for tidigt — da kan forsvararen bryta vaggens passning till mig.
Inte fér sent — da kan férsvararen bryta min passning till vdggen.

Ova - 2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 80 x 40 meter med tvd mal, bollar,
koner och vastar.

Ova - anvisningar, spel 5 mot 5 med malvakter plus tva spelare som alltid spelar
med bollhallande laget. Laget far en poang efter lyckat vaggspel i mittzonen. Efter
vaggspel ska lagen spela sig in i anfallszonen och géra mal. Spelarna far inte befinna
sig i egen forsvarszon.

Stegring: En forsvarare far félja med in i sin férsvarszon.

Vad - Komma till avslut och géra mal - Overlappning

Varfér — Skapa numerara overlagen.

Hur — Frageexempel

Till bollhallaren — Hur gor du nar du utmanar spelaren?

Utmanar spelaren indt och centralt for att skapa mer yta fér den som kommer pa
overlapp.

Till djupledslépande spelare — Hur bor du tajma din 16pning?

Efter spelad passning starta maxlGpning och ropa pd bollhdllare att jag finns att
spela.

Ova - organisation, 2 malvakter, 12 utespelare, spelplan ca 45x40m med tva mal,
bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar, X1passar till X2 som utmanar O1. X1 gor en éverlappning och far
en passning fran X2. X1 passar till X2 som avslutar mot Mv1. X1 och X2 stéller sig
sist i motsatt led. X3 tar X2:s utgdngsposition, och X4 passar till X3. Ovningen kérs
parallellt mot tva mal. Byt férsvarsspelare.

Vad — Komma till avslut och géra mal - Overlappning

Varfér — Skapa numerdra 6verlagen.

Hur — Frageexempel

Till bollhallaren — N&r passar du bollen?

Jag spelar bollen ndr medspelaren dr i h6jd med bollen.

Till bollhallaren — Hur passar du bollen?

Jag passar bollen till ytan framfér medspelaren.

Till djupledslépande spelare — Varfor borjar du en [6pning for att skapa en
overlappning?

Jag ser att det finns fri spelyta framfér och vid sidan om bollhdllaren.

Ova - organisation, 2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 45 x 60 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar, Varje lag har 2 kantspelare i ytterzonerna. Spel 4 mot 4 med
malvakter. Innan lagen far géra mal maste de forst spela ut bollen till en
kantspelare och géra en 6verlappning.

Vad - Spegeldvning med sprints och avslut.

Ova - organisation, 1 malvakter, 2-20 utespelare, spelplan 50 x 60 meter med 1
mal, bollar, koner och véastar.

Ova — anvisningar, Markera en central yta med koner cirka 3 meter mellan konerna
och tva ytor pa kanterna. X1 och O1 placerar sig i var sin del av den centrala ytan.
X1 |6per mot en kon pa sin yta, andrar riktning och |6per mot en annan kon. O1
”speglar” X1:s I6pningar. Nar som helst kan X1 vika av och l6pa i djupled mot malet.
Bollhallaren passar da en boll till X1 som avslutar. O1 ska férsoka bryta och passa
bollen till ndgon av ytorna pa kanterna.

Podngen med att trina reaktionsformaga och koordination
Att trdna formaga att reagera snabbt pa horsel, syn och kdnsel. Som barn men
dven 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.



