


Traningen

Innan varje traningspass for aldrarna tio ar och uppat bér man inleda med
“ADR”.

“Aktiv dynamisk rérelsetraning”. | inledning av varje traning, om ledare gar
igenom upplaget for dagen/kvallen bor killarna samlas i ring och f6lja mallen fér ADR.
Detta ar viktigt for att forebygga eventuella knaproblem och mindre skador-

Aktiv dynamisk rorlighetstraning innebar att man aktiverar agonisten alternativt
synergisterna snabbt vid en rorelse for att toja ut rorelsens antagonist-/er. Denna
rorlighetstraningsmetod brukar ocksa kallas for tanjningar.

Vill man t.ex. tdja brostmuskulaturen, svingar man armarna bakat och at sidan genom att
kontrahera skulderbladsmuskulaturen (rérelsens synergister).

Inledande delen av traningen

Vi inleder traningen med att trana isolerat pa en teknik som sedan féljer med resterande
delen av traningen. Tank pa att om ni trénat pa t.ex. utmana och dribbla i bérjan av
traningen ar det bra att beromma spelaren nar denne gor det i speldvning och matchspel.
Viktigt att halla grona traden genom hela traningen.

Vi reckommenderar att traningen byggs med tre delar, dar teknikdvningar ar forst ut,
sedan ar det speldvning och avslutningsvis ar det matchspel, men traningen innehaller
mycket mer an sa. Redan vid den férsta samlingen pa traningen satts en stor del av
attityden for resterande del av traningen. Vi samlas alltid minst tio minuter innan
traningen borjar och gar igenom dagens upplagg.

Det ar ocksa viktigt med mycket gladje nar man spelar fotboll, darfér foreslar vi att man i
traningen lagger in roliga lekar med malet att varje spelare alltid gar hem med ett leende
pa lapparna. Traningen skall vara lustfylld.

Sa uppfor vi oss - Forhallningsregler

- Vi kommer i tid och haller tider under traningen.

- Spelarna tranar med ratt utrustning, traningskladda med fotbollsskor och benskydd.

- Spelarna och tranarna anvander vardat sprak och uppfor sig pa ett schysst satt mot
varandra

- Vid samling SKA spelarna sta i en ordnad ring, sa att alla kan se varandra med
bollarna bakom. Vi racker upp handen pa fragor och svarar nar vi blir ombedda att
svara.

- Om tranaren bryter och ropar samling, ska spelarna direkt jogga till
instruktéren/tranaren och stalla upp sig i ring.

- Vi ser till att halla ordning runt planen. Vi skrapar inte ner och vi tar hand om vart
material efter traning. Har vi skjutit ivag bollar dver stangslet hamtar vi detta direkt,
inte sen.

- Vi ar hjalpsamma mot varandra

- Vi gor vart basta - alltid!



Ovningar del 1 (Blandat med ADR)

Barca-ring (2 tillslag)

Orientering, medtag och passning

Ca 8 spelare star i en ring, anvand konor om det behdvs. Tva anfallande spelare ar i
mitten tillsammans med en forsvarare.

Anvisning:

Bollen bérjar hos spelare i yttre ringen, han ska passa en av de spelarna i mitten och efter
det sjalv I6pa in. Spelaren som far passning i mitten ska med forsta tillslaget flytta bollen
for att pa nasta spela vidare, han I6per sedan ut till den plats han fick bollen ifran.

Variation:
Arbeta med 1 eller 3 tillslag, kan aven arbeta med att spelare i mitten far passa varandra.

Instruktioner:
Till spelare i mitten, gor dig halvt rattvand, visa vilken fot du vill ha passning pa (bor vara
bortre), orientera dig innan medtag.




Ajax-triangel

Syfte

Mot- och medtagningar, passningar och speluppfattning

Organisation
Yta: ca 15 m mellan konerna (anpassas efter alder)
6-9 spelare per boll

Anvisningar
* A passar B som utfér det moment som tranaren anger.

e B passar sedan vidare till C osv.
A I6per efter passningen och staller sig sist i kén dar B forst stod. B I6per och staller sig sist i kén

dér C forst stod osv. Spelarna féljer alltsa bollens vag.

Nar spelarna har blivit duktiga pa grundema kan de utmanas genom att fa préva pa svarare moment. |
dessa 6vningar tranar man bl a pa speluppfattning.

Vaggspel. A passar B som passar tillbaka till A som passar tillbaka till B (pa ytan) som passar till C
dar ménstret upprepas. Arbeta med mottagningar och stegra sedan évningen genom att férsoka

gdra det pa ett tillslag.
Véggspel pa tredje spelare. A passar B som passar tillbaka till A som passar C som passar till B

som passar till D.

Variationer
¢ Mottag, passning

e Medtag, passning

e Medtag, &verlamning

e Passningar pa ett tillslag

e Egna variationer, trénarens fantasi!
Instruktionspunkter

e Mot- och medtagningskvalitet
o Se haftet Instruktionspunkter fér detaljerade instruktioner i dessa moment.

o Flytta fétterna efter mot- och medtag (fotarbete)

¢ Passningskvalitet
o Specifik instruktion, insidespassning. Se haftet /nstruktionspunkter fér detaljerade instruktioner

i detta moment.
Sta inte vid konerna, utan 1-2 meter snett bakom sa att bollen inte studsar pa konen. Man kan

latsas att konerna &r motstandare.
e Koncentration!




S
| Rorelse-kvadrat
(5 mot 2, 7 mot 3 - variera)

Syfte: Trana passningsspel, dribblingar, vaggspel, flytta boll med forsta tillslaget.

Organisation: Ca 12x12 meter beroende pa antal spelare

Anvisningar: X haller bollen inom laget. O jagar bollen. X skall halla bollen inom laget,
dribbla, utmana nar tillfélle ges. X byter aktivt plats med varandra. (man far inte bli stdende

efter kanterna statiskt)

Instruktionspunkter: Snabbt passningsspel, vardering nar man ska dribbla eller utmana. Se
till att ha rorelse och att kommunicera med varandra hela tiden.
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Ovningar Del 2

Engelska kvadraten

Instruktioner: Satt upp ett dvningen med hjalp av koner likt illustrationen visar och dela
upp dina spelare i tre lag. Den har 6évningen ar perfekt som utveckling av “kvadraten”.

Tva av lagen far vars en kvadrat att réra sig inom och det sista laget kommer att borja att
forsoka bryta passningarna som kommer att spelas innanfor kvadraten.

Ovningen bérjar med att tranaren sétter in en pass i ndgon av kvadraterna, nér laget i
respektive kvadrat nuddar bollen far tva stycken fran laget i mitten lov att springa in och
forsoka att bryta bollen. Lyckas inte lagets spelare att bryta passningen och spela bollen ur
kvadraten, far spelande lag lov att sla éver bollen till nasta kvadrat efter 5 passningar i rad.
Da ska laget i den kvadraten forsdka att sla fem passningar i rad utan att motstandarna
bryter passningarna och far bollen ur kvadraten. Laget i mitten skickar da in tva nya
spelare for att férsOka bryta deras passningar. Bryter det jagande laget passningen sa att
bollen aker ur kvadraten, satter tranaren in en ny boll i den andra kvadraten och det laget
som misslyckades med sina passningar far bli laget i mitten tills de lyckats bryta bollen.
Misslyckas det spelande laget med passen dver trots man lyckats med fem passningar i
rad, sa far man anda bli det jagande laget i mitten.

Den har évningen ar valdigt bra att dva pa att spela sig ur situationer samtidigt som man
tranar pa ett aggressivt och strukturerat presspel.

Rekommenderad tid: Tills bollarna ar slut. (samla ihop bollar och kor igen)

Utveckling: Satt grans pa antal tillslag.



Spel med passning genom konmal
(2 1ag)

Syfte: Passningsspel, snabba beslut. Riktningsférandringar i spelet.
Organisation: Tva lag, planen storlek anpassar efter antalet spelare

Anvisningar: X spelar mot O. For att gora ett godkant mal, maste X spela bollen genom ett av
konmalen. Man far inte géra mal pa samma mal tva ganger i rad, utan maste flytta spelet
mot ett annat mal. Bryter O, ska de goéra samma sak och da ar X jagande.

Instruktioner: Fa spelarna till snabba spelvandningar och ta I6pningar utan boll. Se till att
blicken uppe for att identifiera vart du enklast pa planen kan géra mal. Det vill saga, dar
Oppen yta finns.
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Ovningar Del 3

Spel (Anpassad djupledskvadrat med malvakter)

Syfte: Spelbar och speldjup (Lopningar utan boll)

Organisation: Beroende pa antalet spelare, men minst fyra mot fyra.

X mot O. X ska samspela och spela minst tre pass inom laget i kvadraten dar de befinner sig.
Nar detta uppnatts spelas bollen i djupled i nasta kvadrat. Bryter O, goér de pa samma satt
och X férsvarar.

Anvisningar: God rorelse, passningsspel. Se till att hela tiden vara spelbar. Efter tre
passningar ska alternativ erbjudas i nasta kvadrat.




Spel med fria inlaggszoner

Syfte: Komma till avslut genom inlaggsspel. Anvanda planens bredd

Organisation: Anpassa planens storlek efter antalet spelare (2 lag).
Vardera lag har tva inlaggsspelare pa varsin sida i inlaggszonerna.

Anvisningar: (Se bild) Gul spelar mot réd som i ett vanligt matchspel. Dock ar spelarna i
inlaggszonerna fria. Dvs. ingen annan spelare kan ga in i zonen och ta bollen fran en
inlaggsspelare. Nar passning slagits ut till inlaggsspelaren ar det upp till offensiva laget att
positionera sig och attackera boxen infor kommande inlagg/inspel.




Rondo-Backlinjen.Hur man tranar
backlinjen i uppspelfas.

Rondo-Backlinjen

Rollerna som den moderna férsvars enheten ar fysiskt och
taktiskt krdvande, backlinjen har till uppgift att ge bredd, djup
och maste vara taktiskt medveten om att ta positioner for att
stédja attacken nér laget har boll.Nar man har boll ar férsvarare
fortfarande ansvarig fér att skydda och hantera ytor, pressa
motstandarna framat och maste vara bekvam férsvarar i 1v1

situationer,



Denna &vning &r att tréna backlinjen med att skapa uppspel med
defensiv mittfaltare.

Plan 24 x 15 uppdelad i halften for att ge defensiv mittfalt (bla 6)
och centrala mittfiltare (bld 8 och 10) referenspunkter for nar,
var och hur de kan ta positioner att stodja backlinjen, ge balans
och sléppa eller kombinera med hela férsvaret (bld 2 och 3).7
anfallare (bl3) placerad i linje eller inuti omradet mot 3 x
férsvarare (rod) inne pd omradet, med bara 2 av de 3
férsvararna far forsvara pa en planhalva (15 x 12) vid forsvar.
Uppgift

Bl8a laget (angripare): Upprétthdlla positioner och spela bollen
med tonvikt pd att hitta passningar att avancera framat fran till

centrala mittfaltare genom att vaxla spelet.



Denna fotbollsévning simulerar snabba
dvergangsfaser i bada riktningarna. Det lilla faltet
6kar nédvandigheten att forsvara och samtidigt ge

mojlighet att attackera.

Organisation :
Om en forlust av bollen intréffar maste det specifika laget ldmna

faltet och vantetiden runt planen och fdorsvara. Om ett lag gor
mél, forblir de i bollinnehav. Laget som vinner 10 mal férst

vinner tavlingen.



Numerart dverlage

Syfte Avsluta i numerart 6verlage

Organisation Yta 30-40x20 meter
Tva lag med 4-6 spelare i varje lag. 2 malvakter

Anvisningar
En forward i varje lag spelar enbart anfallsspel. Malvakt i lag A kastar ut bollen till sin
forward som gor tillbakaspel till nagon av sina medspelare som kommer in i planen.

Lag A anfaller sedan mot tva forsvarsspelare fran lag B. Bryter forsvarsspelarna, spelar de
bollen till sin malvakt som kastar ut den till forwards. Tva spelare fran lag B kommer in i
planen och anfaller mot tidigare anfallsspelare fran lag A, som nu agerar forsvarsspelare.

| férsta anfallet agerar spelarna fran lag B endast forsvarsspelare for att darefter vila.
Arbeta efter perioden, anfall - férsvar - vila.

Instruktionspunkter
Numerart overlage
Snabba omstallningar
Returer




Passningsspel - utan malvakter

Syfte Passningsspel i tva zoner

Organisation Varje Zon 30x30 meter
4-6 spelare i tva lag med en fri spelare i varje zon

Anvisningar Lagen spelar mot varandra i varje zon. | varje zon finns en fri spelare som
alltid ar med i bollhallande lag. Bollhallande lag ska forsdka spela minst 6 passningar inom
laget utan att motstandarna bryter. Darefter ska bollen spelas éver till andra zonen. Bryter
motstandarlaget ska de bdrja i motsatt zon genom att spela 6ver bollen till fri spelare i
zonen. Darefter fortsatter évningen,

Instruktionspunkter

- Snabbt passningsspel
- Rorelse
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Matchspel

Sa matchlikt som mojligt. Variera planens storlek och antal spelare i vardera lag fran
traning till traning.

Tank pa att ge extra berom utfor aktioner som ni har pratat om och 6vat pa tidigare
under traningen.

Prata garna om tidigare 6vningar och vad spelarna ska tianka pa innan matchspelet
startar.



Avslutningslekar

Natet

Vad: Avslut

Hur: Langt sista steg, fullfolj pendelrérelsen, spand vrist vid traff
Organisation:

Stort mal, varsin boll

Anvisningar:

e Samtliga spelare startar pa samma linje med liggande boll
e Enitagettar ett avslut

e Malet ar att boll gar direkt i natet

e Flytta bak linjen efter att alla tagit ett avslut

e De som dker ut staller sig bredvid och trixar

Sno bollen

Vad: Reaktion

Hur: bojda knd, uppmarksam, sa snabba fétter som mojligt

Organisation:

Dela upp spelarna 2 och 2. 1 boll per par.

Anvisningar:

Pa tranarens forsta signal ska alla spelare jobba med snabba fotter

L
Pa tranarens andra signal ska spelarna tivla om att dra till sig bollen forst

Forst till 3 vinner
Lagg pa att de ska nudda olika kroppsdelar som tranaren siger emellan de bada

signalerna for att forsvara. Ex. Huvud...Axlar...Mage...Nu!



Fotbollstennis

Anvisningar: Dela upp i lag om fyra mot fyra. Kona upp tva kvadrater med en dod yta i
mitten som fungerar som nat. En studs i backen. Tva till tre passningar inom laget.

Chippen

Anvisningar: Kul avslutningsévning. Tavlingsmoment. Dela upp antalet spelare. Halften
bakom ett mal. Halften framfor malet. En spelare chippar bollen 6éver malet. Spelaren tar
emot bollen pa brostet och drar till med ett skott. Anpassa nivan efter alder: De minsta kan
sta bredvid stolpen och passa upp till mottagare som tar emot och skjuter.

Stegring: Forsdk halla bollen i luften och ta avslut pa volley.



