Traningsupplagg 13-14ar

Atererovning

Skadeforebyggande — 10min
Fardighetstraning - 20min
Speldvning — 25min
Speldévning — 25min
Avslutning

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

wnh =

Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berom!



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



Fardighetsdvning — Atererdvring |
numerart overlage

Vad?

Atererévring av bollen

Syfte:

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollforlust och for att forhindra att motstandarna kontrar.

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Passningar e Atererdvring
Fotbollsfys Taktik

e Skadeforebyggande

Organisation

9-14 spelare, yta 36x15m (anvand sidlinje + utsidan av straffomradeslinje), bollar, vastar, konor

Anvisningar

Skapa 3 lika stora ytor fran kortsida till kortsida. 1 lag i respektive yta (ej i mittenytan) 1 motspelare i
mittenytan. 1 lag har boll och slar 5 passningar inom laget och sedan spela till en motstandare i mittzonen.
Laget ska sedan sa fort som mojligt ta tillbaka bollen fran spelaren i mittzonen och passa till laget pa andra
sidan. D& vander 6vningen.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rorlighet

Progression - fler férsvarsspelare

En forsvarsspelare i varje yta som forsoker bryta och spela till forsvararen i mitten. Vid brytning ska laget
som tappat bollen atererdvra. Efter 5 passningar ska bollen fortfarande spelas till forsvararen i mitten och
atererdvras. Nar forsvarare far bollen blir alla forsvarare aktiva och forsoker behalla bollen sa lange de kani
mittzonen.

Forklaring
- Ova p4 att reagera snabbt vid bollférlust >

- Press efter bollforlust.
- Tack snabbt bollhallarens passningsalternativ



Spelovning — Anfall mot backlinje

Vad?

Atererdvring av bollen

Syfte:

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollforlust och for att forhindra att motstdndarna kontrar.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passningar o 1vs1
e Avslut e Tacka

e Pressa/Styra

Fotbollsfys Taktik

o Atererdvring

Organisation

14-18 spelare, yta planhalva 9 mot 9, 1 mal, bollar, konor, 2 Vastfarger.

Anvisningar

Lag 1 borjar i anfall och lag 2 i forsvar. Lika manga i varje lag men lag 2 har dven en MV. Formation enligt
lagets spelsystem. Alla spelare i sista 1/3.

Ovningen startar frdn MV som spelar till lag 1 som ska behalla bollen inom laget. Vid brytning ska lag 1
atererdvra bollen och ska sedan snabbt komma till avslut.

Efter bollvinst ska lag 2 ha minst 5 passningar inom laget och ska sedan spela bollen ur tredjedelen genom
att driva eller passa till djupledslopande spelare.

Forklaring

Atererévring:

- Snabb press efter bollférlust.

- Tack snabbt bollhallarens passningsalternativ.
- Kom pa forsvarssida om du blir passerad.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:
Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererévring.



Spelovning — Spel 9vs 9

Vad?

Atererdvring av bollen

Syfte:

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollforlust och for att forhindra att motstdndarna kontrar.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passa e 1vsi
e Driva/Utmana e Styra/Pressa
e Skott e Bryta
e Inlagg e Tacka
Fotbollsfys Taktik
o Atererdvring
e Kontring
Organisation

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

Anvisningar

Spel med 9 mot 9 regler.

Forklaring

Atererévring:

- Snabb press efter bollforlust.

- Tack snabbt bollhallarens passningsalternativ.
- Kom pa férsvarssida om du blir passerad.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:
Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererévring.



