Tips!

Traningsupplagg 8-9ar

Utmana, finta, dribbla

Aktivering — 10min
Fardighetsdvning — 10min
Fardighetsovning — 10-15min
Speldévning — 15-20min
Lek—5-10min

For att fa spelarna att na 6nskat syfte:

wn =

Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berém nar de gor det beteendet du vill se
Forklara hur spelarna kan na onskat beteende — berém néar de lyckas

Visa hur spelarna kan gora for att na onskat beteende — berém nér de lyckas
Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berém!



Aktivering — Ravar och bonder
Vad?

Speluppbyggnad — Finta, dribbla

Syfte:

Utveckla fint- och dribblingsteknik

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Finta, dribbla e Bryta
Fotbollsfys Taktik

e Samarbeta

Organisation

Ca 10 spelare, bollar, yta 20x15m, véstar

Anvisningar

Varsin boll 1 ytan. En eller tva spelare ska ta de andras bollar och driva ut fran ytan (med kontroll). Spelare
som forlorar sin boll kan ta tillbaka den tills den drivts ut fran ytan. Spelare vars boll drivits ut fran ytan
ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll
Anfallsspelarna har hjilp av en medspelare utan boll. Pressad spelare kan passa till spelbar medspelare som
da tar over ansvaret for bollen.

Hur

- Driv mot fria ytor.
- Utmana, finta och dribbla.
- Tempovixla, vinda och riktningsfoérdndra.



Vad?
Speluppbyggnad — Utmana, finta, dribbla
Syfte:
Utveckla fint- och dribblingsteknik
Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Finta, dribbla e Bryta
e Passa
e Driva

e Spelforstaelse

Fotbollsfys Taktik

e Tempovaxla e Samarbeta
e Riktningsférandring

Organisation

Spelare, bollar, yta 10x15m.

Anvisningar
Spel 1 mot 1. Bada spelarna har tre sma mal pa motstandarens linje dér de goér mal.

Progression - 2 mot 2
Samma 6vning men spela 2 mot 2.

Hur

- Driv mot fria ytor.
- Utmana, finta och dribbla.
- Tempovixla, vinda och riktningsfoérandra.



Vad?

Speluppbyggnad — Utmana, finta, dribbla

Syfte:

Utveckla fint- och dribblingsteknik

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Finta, dribbla e Bryta
e Spelbarhet
e Passa
e Driva
Fotbollsfys Taktik
e Tempovaxla e Samarbeta

e Riktningsférandring

Organisation

Spelare, bollar, yta 20x10 m, 1 mal

Anvisningar

Malvakt sitter igdng spel till anfallsspelare (motstandare) som star pa andra sidan. Sedan spel 1v1+MV.
Om forsvarare/MV erdvrar bollen ska de stdlla om till anfallsspel genom att driva bollen 6ver mittlinjen.
Spela tills bollen ldmnar spelytan eller gér i mal.

Progression - 2 mot 2
Samma som innan men 2 anfallsspelare mot 2 forsvarsspelare + MV.

Hur

- Utmana, finta och dribbla.
- Tempovixla och riktningsfoérdndra.
- Spelbarhet.



Spelovning — Utmana, finta, dribbla

Vad?

Speluppbyggnad — Utmana, finta, dribbla

Syfte:
Utveckla fint- och dribblingsteknik
Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

e Finta, dribbla e Bryta
e Spelbarhet

e Skott

e Passa

e Driva

Fotbollsfys Taktik

e Tempovaxla e Samarbeta
e Riktningsférandring

Organisation

Spelare, bollar, yta 30x15-20m, mal, véstar.

Anvisningar

Spel enligt 5 mot 5 regler.

Extra podng (mal) om man lyckas dribbla/fint sig férbi en motstandare

Hur

- Utmana, finta och dribbla.
- Tempovixla och riktningsfoérdndra.
- Spelbarhet.



Lek — Gul och rod
Vad?

Lek

Syfte:

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel

Fotbollsfys Taktik

e Tempovaxla
e Reaktion

Organisation

Bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra ca 1-2m ifran varandra. Bakom ena spelaren finns en gul kona
och bakom den andra spelaren finns en rdd kona. Nér ledaren sdger gul giller det for spelaren som &r
niarmast den gula konan att springa forbi konan innan den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Progression 1 - Byt hdll:
Niér ledaren sdger gul ska istillet den roda spelaren springa till sin kona.

Progression 2 - Med boll:
Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till sin kona maste ta med sig bollen och driva
forbi konan. Spelaren som jagar springer utan boll.

Hur

- Agera snabbt pa signal.
- Borja med korta steg och 6ka stegldngden succesivt.



