Traningsupplagg 13-14ar

Djupledsspel - instick

Skadeforebyggande — 10min
Fardighetstraning - 20min
Spelovning — 30min
Speldévning — 20min

Lek

Tips!

For att fa spelarna att na 6nskat syfte:

Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berom néar de gor det beteendet du vill se
Forklara hur spelarna kan na 6nskat beteende — berom néar de lyckas

Visa hur spelarna kan gora for att na 6nskat beteende — berém nar de lyckas
Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berom!
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Fifa 11+ och knakontroll

Vad?

Skadeforebyggande

Syfte:

Minska risken for skador

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
Fotbollsfys Taktik

e Skadeforebyggande

Organisation

Obegransat antal spelare. Tydlig yta utifran antalet spelare

Anvisningar

Sok pa natet fifa 11+ och valj ut ndgon eller nagra 6vningar ur innehallet fifa 11+ eller knakontroll

Dessa kan med fordel integreras i forsta Ovningen



Fardighetsovning — Pendelspel
med instick

Vad?

Komma till avslut och géra mal - Instick

Syfte:

Skapa maéjligheter och hitta monster i hur man tar sig forbi motstandarnas forsvar

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passningar
e Diriva

Fotbollsfys Taktik

e Skadeforebyggande e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

12-18 spelare, yta 54-47 x 24m, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje har varsin boll. En MV pé bada kortsidorna. Stall ut 6 konor med 4m mellanrum
pa mitten av ytan. Lagen startar pa varsin planhalva. MV startar varsin boll och laget ska sedan spela 6ver
bollen till andra MV genom att gora instick och djupledslopningar till den andra planhalvan. Konor fungerar
som en fiktiv backlinje. Konorna ar offisidelinje. Nar bollen ndr MV vander 6vningen.

Intervall: 2 min spel - 1 min rorlighet/koordination/skadeforebyggande

Stegring - aktiv MV
Stall upp mal pa kortsidorna. Efter insticken gors ett avslut mot malvakt

Forklaring

- Variera insticken. Tex utmana motstandare, passa med utsidan, sla bollen med skruv, chippa 6ver
motstandare.

- Variera djupledslopningarna. Tex parallellt med backlinjen, bakom ryggen pa motstandare, framfor
motstandare.

- Ta nya l6pningar om du blivit offside.



Spelovning — Anfall mot backlinje

Vad?

Komma till avslut och géra mal - Instick

Syfte:

Skapa maéjligheter och hitta monster i hur man tar sig forbi motstandarnas forsvar

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Passningar e 1vst

e Driva e Tacka

e Utmana

e Inlagg

Fotbollsfys Taktik

e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

9-16 spelare, yta planhalva 9 mot 9, bollar, vastar, 1 mal.

Anvisningar

Anfalli numerart 6verldge mot MV, backlinje och 1 MF. Ovningen startar med boll till MV som startar spelet
till anfallande lag. Anfallarna spelar fritt och har som uppgift att géra mal. Férsvararna skyddar ytan framfor
straffomradeshojd och far ga ner nedanfor straffomradet forst nar bollen spelas in bakom
straffomradeslinjen. Om forsvararna vinner bollen ska de passa till tranare pa mittlinjen. Laget som tappat
bollen kan atererdvra tills bollen natt tranaren.

Forklaring

Komma till avslut och géra mal:

- Utmana och sok instick och djupledslopningar.

- Ta l6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Férhindra och rédda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

Malvakt:
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg eller st kvar.



Spelovning — Spel 9vs 9

Vad?

Speluppbyggnad = komma till avslut och géra mal

Syfte:

Skapa mojligheter och hitta monster i hur man tar sig forbi motstandarnas forsvar

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Vaggspel e Tvs1

e Driva/Utmana e Styra/Pressa

e Skott

e Inlagg

Fotbollsfys Taktik

e Spel forbi motstandarnas lagdelar

Organisation

18 spelare, yta 9 mot 9 plan, bollar, 2 vastfarger, 2 mal

Anvisningar

Spel med 9 mot 9 regler.

Forklaring

Komma till avslut och géra mal:

- Utmana och sok instick och djupledslopningar.

- Ta lopningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och radda avslut:
- Pressa bort frdn malet
- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

Malvakt:
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg eller sta kvar.




Lek — Jongloren

Vad?

Fokus och traffteknik i att halla bollen i luften

Syfte:

Fa okad gladje och fa battre lagsammanhallning och 6ka spelarnas trygghet
Oka spelarnas teknik

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Fokus
e Tréffteknik Taktik
Fotbollsfys
e Samanhallning
Organisation

Obegransat antal spelare. 1 mal. Bollar. Konor. Yta Straffomrade 9vs 9

Anvisningar

Delain barnen i lag med fyra till sex i varje lag och en boll per lag. Be barnen stalla sig pa ett led med nagon
meters mellanrum med ansiktet mot mal. Markera med koner dér forste spelare ska sta. Forste spelare i
respektive lag borjar kicka bollen framat mot malet. Nar spelaren kommer till malomradeslinjen ska
spelaren forsoka gora mal. Allt detta ska goras utan att bollen nuddar marken innan bollen &ar éver mallinjen.
Nar bollen &r i mal hdmtar spelaren bollen och ger till nasta person i ledet. Om bollen nuddar marken innan
den géri mal ges bollen till nasta person i ledet. Lagen tavlar om vilka som gora flest mal under angiven tid.

Forklaring

Spelarna far anvanda de kroppsdelar som &r tillatet i fotboll sd som fotter, lar och huvud. Antingen sa
borjar spelarna med bollen i handerna for att sedan borja kicka eller sa maste spelarna borja med
bollen pa marken



