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Tematraning vecka 3-5
Fint-dribbling

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina fint och dribbling. Utmana, finta, dribbla och gor
overlimning till medspelaren. Ovningen vinder. Byt hall.
Varianter: Trina pa olika finter. Enbart htger/vénster fot.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina fint och dribbling. Minst 3 tillslag.
Varianter: Endast passning bakat tillatet. 2 bollar. Fritt spel.

LEK (20 min)

Organisation: 1 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina fint och dribbling. Forsok sparka ut 6vriga spelares
bollar. Spelaren driver tillbaka utsparkad boll och deltar igen. Spelarna
riknar hur manga bollar de sparkat ut.

Varianter: Trina pa olika finter. Enbart hoger/vénster fot.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 3: Inlirning
Vecka 4: Tillimpning
Vecka 5: Utveckling
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Tematraning vecka 3-5
Forsvarssida

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 mot 2 med 3 lag. Flera planer.

Utforande: Trina forsvarssida. Anfallarna forsoker driva bollen genom
konmalet. Vid brytning stiller anfallarna om till férsvarssida och forsoker
hindra spel till mittzonen. Vid mal eller spel till mittzonen vinder
Ovningen.

Varianter: 3 mot 3.

— SPECIALTRANING (25 min)
Organisation: Specialtrining i sma grupper.
'''''''''''''''''''''''''''''' Utforande: Ledare/spelare planerar forsvarsovning med manga
bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifrin gruppens behov.
I
ACO ——1 OOA SPELOVNING (20 min)
\ Organisation: 2 mot 2 + malvakter. Flera planer.
f N Utforande: Trina forsvarssida. Vid avslutat anfall sker omstéllning till
1 b forsvar. Varje lag genomfor ett anfall och ett férsvar innan byte.
o) Varianter: 3 mot 3.
X

A Ao A A| SMALAGSSPEL (25 min)
A » Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer.
\ \b Utforande: Trina forsvarssida. Mal gors genom att driva bollen genom
b konmalet. Korta matcher.

X Varianter: Spel med 4 mal eller mal genom att tréiffa koner.
A A
A A A Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 3: Inlirning
Vecka 4: Tillimpning
Vecka 5: Utveckling
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Tematraning vecka 6-8
Skott

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Vrist-tillslag genom malet.
Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.

SPECIALTRANING (25 min)

Al
: : Organisation: Specialtrianing individuellt eller i sma grupper.
""""""""""""""""""""""""""""" Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifrin spelarnas behov.
-
A X — X A | SMALAGSSPEL (25 min)
M
\J Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter + 2 viggspelare/lag. Flera
4 planer.
- X Utforande: Trina skott. Extra podng for mal med 1 tillslag. Viggspelare
O O pa kortsidorna. Byt viggspelare.
® X Varianter: Extra poidng for mal pa distansskott eller mal pa retur.
A M A
oL—10

LEK (20 min)

Organisation: 1 spelare/boll + malvakt. Flera planer.

Utforande: Trina skott. Driv bollen och avsluta. Spelarna tévlar mot
varandra.

Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/vrist.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 6: Inlirning
Vecka 7: Tillimpning
Vecka 8: Utveckling
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Tematraning vecka 6-8
Spelbar

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 mot 1. Flera planer.

Utforande: Trina spelbar. Byt forsvarare vid brytning eller missad
passning.

Varianter: 5 mot 1. Tillslagsbegrinsningar.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 2 mot 2 + 2 viggspelare/lag. Flera planer.

Utforande: Trina spelbar. Spela viggpassning med motspelarnas viggar
och byt plats med egna viggspelare efter passning.

Varianter: 3 mot 3. Tillslagsbegrinsningar.

@)
SMALAGSSPEL (25 min)
A A A A
Li Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer pa olika nivéer: Allsvenskan,
@) 1\ superettan, division 1 osv.
/5 1 Utforande: Trina spelbar. Vinnande lag flyttar mot allsvenskan,
X ) forlorande lag at motsatt hall. Mal gérs genom att driva bollen genom
‘k malet. Korta matcher.
A A A A Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 6: Inlirning
Vecka 7: Tillimpning
Vecka 8: Utveckling
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Tematraning vecka 9-11
Passning-mottagning

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning. Driv bollen och gor 6verldmning
till medspelaren. Denne gor mottagning forbi konen och passar till nésta
medspelare som direktpassar vidare. Platsbyte. Byt hall.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida. Hog
passning. Mottagning med fot, 1ar eller brost.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

><O
\

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Tridna passning-mottagning. Mottagningsboll. 2 tillslag.
Varianter: Max 2 tillslag. Fritt spel.

A A
LEK (20 min)
A A
® Organisation: 1 spelare/boll. Flera planer.
® Utforande: Trina passning-mottagning. Tréffboll. Forsok att tréiffa de
Ovriga spelarnas bollar med en passning. Rékna antal tréiffar.
® Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
A A
Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 9: Inlirning
Vecka 10: Tillimpning
Vecka 11: Utveckling
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Tematraning vecka 9-11
Spelavstand

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 mot 2 + 1 fri spelare. Flera planer.

Utforande: Trina spelavstand. Den fria spelaren &r med anfallande lag.
Byt uppgifter.

Varianter: 3 mot 3. Tillslagsbegrinsningar.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 2 mot 1 + malvakt. Flera planer.

Utforande: Trina spelavstand. Bollhallaren gor ett uppspel och agerar
dérefter forsvarare. Byt uppgifter.

Varianter: 3 mot 1.

SMALAGSSPEL (25 min)

M
O,- .« O Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
; X Utforande: Trina spelavstand.
A Varianter: Tillslagsbegransningar.
o
X
A M A . :
—J Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 9: Inlirning
Vecka 10: Tillimpning
Vecka 11: Utveckling



Tematraning vecka 12-14
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Fint-dribbling

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 1 spelare/boll. Flera planer.
Utforande: Trina fint och dribbling. Utmana, finta och dribbla forbi
konerna.

Varianter: Trina pa olika finter. Enbart htger/vinster fot. Enbart
insida/utsida.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag. Flera planer.

Utforande: Trina fint och dribbling. Endast passning bakat tillatet. Mal
go6rs genom att driva bollen 6ver motspelarnas mallinje.

Varianter: Minst 3 tillslag. 2 bollar. Fritt spel.

-+ - -~

XX~ < 2PN RR)

LEK (20 min)

Organisation: 1 + 1 mot kon + malvakt. Flera planer.

Utforande: Trina fint och dribbling. Gor 6verldmning, finta, dribbla forbi
konen och avsluta. Rédkna antal mal. Byt uppgifter. Byt hall.

Varianter: Trina pa olika finter.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 12: Inlirning
Vecka 13: Tillimpning
Vecka 14: Utveckling



Tematraning vecka 12-14
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Press

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 1 mot 1. Flera planer.

Utforande: Trina press pa rittvind spelare. Forsvararen pressar efter
uppspel anfallaren och forsoker hindra denne att driva genom konmalet.
Byt uppgifter.

Varianter: Press pa felvind spelare.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar forsvarsovning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 1 mot 1 + malvakt. Flera planer.

Utforande: Trina press pa felvind spelare. Forsvararen pressar anfallaren
och forsoker hindra denne att komma till avslut. Byt uppgifter.
Varianter: Press pa rittviand spelare.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer.

Utforande: Trina press. Mal gors genom att driva bollen genom
konmalet. Korta matcher.

Varianter: Spel med 4 mal eller mal genom att tréiffa koner.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 12: Inlirning
Vecka 13: Tillimpning
Vecka 14: Utveckling



Tematraning vecka 15-17
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Passning-mottagning

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning. Platsbyte efter passning.
Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida. Hog
passning. Mottagning med fot, 1ar eller brost.

B B
B>

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag. Flera planer med 4 mal.
Utforande: Trina passning-mottagning. Max 2 tillslag.
Varianter: 2 tillslag eller fritt spel.

LEK (20 min)

Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning. Hog passning. Rikna lyckade
passningar och mottagningar inom kvadraten. Spelarna tdvlar med eller
mot varandra.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/vrist.
Mottagning med fot, lar eller brost. Lag passning.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 15: Inlirning
Vecka 16: Tillimpning
Vecka 17: Utveckling



Tematraning vecka 15-17
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Spelbredd

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 mot 2 + malvakt. Breda planer.

Utforande: Trina spelbredd. Ovningen viinder efter avslutat anfall eller
brytning. Byt uppgifter.

Varianter: 3 mot 1 + 2 mv. Tillslagsbegriansningar.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

A  — A

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 3 mot 3. Breda planer.

Utforande: Trina spelbredd. Mal gors genom att driva bollen genom
nagot av malen.

Varianter: Tillslagsbegriansningar.

SMALAGSSPEL (25 min)

M Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Breda planer.
z Utforande: Trina spelbredd.
o O 0 \ Varianter: Tillslagsbegransningar.

\
X X

A LM A

Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 15: Inlirning
Vecka 16: Tillimpning
Vecka 17: Utveckling



Tematraning vecka 18-20
Passning-mottagning-vandning

13 ar

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. Bollhallaren passar till
spelaren i mitten som méter, tar emot, vinder och passar till nésta spelare.
Ovningen vinder. Byt spelare i mitten.

Varianter: Tridna pa olika passningar, mottagningar och viandningar.
Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

M
'®) 9 Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
X -7y Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. 3 tillslag.
Varianter: 2 tillslag eller fritt spel.
@)
A M A
I
X LEK (20 min)
Ay A
Organisation: 3 spelare/boll. Flera planer.
N H Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. Ta emot, vind inom
: x\} kvadraten och passa genom konmadlet. Spelarna tivlar med eller mot
varandra. Byt uppgifter.
A A Varianter: Tridna pa olika passningar, mottagningar och viandningar.
Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.
® Avsluta med egentrining/nedvarvning
_________________________________________________________________________________________________|
Stegring for perioden
Vecka 18: Inlirning

Vecka 19: Tillimpning
Vecka 20: Utveckling
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Tematraning vecka 18-20
Speldjup

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 mot 1 + 2 med 3 lag. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. 3 zoner. Anfallande lag forsoker att spela
genom mittzonen utan att forsvaren bryter. 1 spelare forsvarar i
anfallszonen. Vid brytning eller missad passning byter férsvarande lag
med det lag som forlorat bollen.

Varianter: Tillslagsbegrinsningar.

___________________________________________________________________________________________________________________|
ey SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

|
SPELOVNING (20 min)

Organisation: 3 mot 1 + 2. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. Vid brytning spelas bollen i djupled 6ver
mittlinjen till medspelarna pa andra planhalvan. 1 spelare férsvarar.
Tillrdcklig aterhdmtning!

Varianter: Tillslagsbegrinsningar.

A M1 A SMALAGSSPEL (25 min)
M
,‘ '®) Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Smala planer.
) Utforande: Trina speldjup.
! Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
@) Ol
1
X
A m A . :
I Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 18: Inlirning
Vecka 19: Tillimpning
Vecka 20: Utveckling
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Tematraning vecka 21-23
Nick

TEKNIK (20 min)

% ] Starta med egentrining/uppvirmning

\ Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.
Utforande: Trina nick. Kasta inkast och nickpassa tillbaka.
- Byt uppgift.
Varianter: Nick med ansats och/eller upphopp. Volleypassning istéllet
for inkast. Nickpassningar parvis.

Ty SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrianing individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 2-4 spelare/lag + malvakter + 2 inldggsspelare/lag. Flera
planer.

Utforande: Tréina nick. Numerért 6verldge med 2 inldggsspelare i
anfallszon. Byt inldggsspelare.

Varianter: Extra poing for nick- eller volleymal.

LEK (20 min)

Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina nick och volley. Fotbollstennis 1 mot 1. Rikna tillslag.
ANAAYNAA Byt motspelare.

Varianter: Max 2 tillslag. Max 1 studs.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 21: Inlirning
Vecka 22: Tillimpning
Vecka 23: Utveckling
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Tematraning vecka 21-23
Spelbredd

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 mot 1 + malvakt. Flera planer.

Utforande: Trina spelbredd. Spelvindning-inldgg-avslut. Byt uppgifter
medsols. Byt hall.

Varianter: Lang spelvindning. Tidigt/sent inlédgg.

ey SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 2 mot 2 + 2 viggspelare/lag. Flera planer.
Utforande: Trina spelbredd. Spelvindning genom véggpassning till
medspelare. Byt viggspelare.

Varianter: 3 mot 3. Tillslagsbegrinsningar.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter + 2 inldggsspelare/lag. Flera
planer.

Utforande: Trina spelbredd. Numerért 6verldge med 2 inldggsspelare i
anfallszon. Byt inldggsspelare.

Varianter: Extra poing for inldggsmal.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 21: Inlirning
Vecka 22: Tillimpning
Vecka 23: Utveckling
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Tematraning vecka 24-26
Skott

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 1 spelare/boll + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Driv bollen och avsluta. Platsbyte. Byt hall.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/vrist.

Ty SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrianing individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Extra podng for mal pa distansskott.
Varianter: Extra poidng fér mal pa retur eller mal pa 1 tillslag.

M
A . | A
] LEK (20 min)
Organisation: 1 spelare/boll + malvakt. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Driv bollen runt konen och avsluta. Rékna antal
A A mal parvis/lagvis. Byt hall.

Varianter: Enbart fotens insida/vrist. Avslut pa 1 tillslag efter passning.
Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden

Vecka 24: Inlirning

Vecka 25: Tillimpning
Vecka 26: Utveckling



|

Tematraning vecka 24-26
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Specialtraning

SPECIALTRANING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar 6vning med manga bollkontakter.
Varianter: Utifran spelarnas behov.

L)

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Explosiv specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar explosiva 6vningar med boll.
Varianter: Start, stopp, riktningsiandring, tempovixling eller hopp.

SMALAGSSPEL (25 min)
Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter.

Utforande: Spelarna viljer tema.
Varianter: Utifran spelarnas behov.

SPECIALTRANING (20 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar 6vning med manga bollkontakter.
Varianter: Utifran spelarnas behov.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 24: Teknik
Vecka 25: Anfall
Vecka 26: Forsvar
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Tematraning vecka 30-32
Nick

® M1 ® TEKNIK (20 min)
® M Starta med egentrining/uppvirmning
L~
i 4 Organisation: 1 spelare/boll + 2 avslutare. Flera planer.
! Utforande: Trina nick. Avslut efter inkast fran motsatt led. Platsbyte.
X X Byt hall.
Varianter: Volleyavslut. Volleypassning eller inldgg istillet for inkast.
i SPECIALTRANING (25 min)
: : Organisation: Specialtrianing individuellt eller i sma grupper.
""""""""""""""""""""""""""""" Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifrin spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter + 2 inldggsspelare/lag. Flera
planer.

Utforande: Trina nick. Overlappning efter passning till inliggsspelaren.
Extra podng for nick- eller volleymal.

Varianter: Fritt spel.

LEK (20 min)

Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina nick. Nickpassa till varandra med 1 tillslag. Rikna
antal nickar.

Varianter: Nick och volley. 2 tillslag.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 30: Inlirning
Vecka 31: Tillimpning
Vecka 32: Utveckling



Tematraning vecka 30-32
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Speldjup

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 mot 1 + 1 med 3 lag. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. 3 zoner. Anfallande lag forsoker att spela
genom mittzonen utan att forsvararna bryter. 1 spelare forsvarar i
anfallszonen och 1 spelare i mittzonen. Vid brytning eller missad passning
byter forsvarande lag med det lag som forlorat bollen.

A A Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
gsbeg g
ey SPECIALTRANING (25 min)
Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.
Varianter: Utifran spelarnas behov.
SPELOVNING (20 min)
A A
/’ Organisation: 3 mot 3. Smala planer.
t Utforande: Trina speldjup. Efter ett antal passningar inom laget passas
IS A bollen i djupled till medspelare som l6per 6ver pa andra planhalvan. Bada
/ L.
///' ‘\ loagen fﬁrﬂyttar sig till andra planhalvan. Ovningen vénder. Tillrdcklig
X\O O X aterhdmtning!
® O Varianter: 4 mot 4. Tillslagsbegrinsningar.
A A
SMALAGSSPEL (25 min)
A AL A
o/ |o Organisation: 3-5 spelare/lag. Smala planer.
/ Utforande: Trina speldjup. Mal gors genom att ta emot djupledspassning
XO *‘ bakom malet.
X Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
A A A
A Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden
Vecka 30: Inlirning

Vecka 31: Tillimpning
Vecka 32: Utveckling



Tematraning vecka 33-35

13 ar

Fint-dribbling

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: Hilften av spelarna med boll. Flera planer.
Utforande: Trina fint och dribbling. Driv bollen mot mitten, utmana,
finta, dribbla och gor 6verlamning till spelare utan boll.

Varianter: Trina pa olika finter. Enbart htger/vinster fot.

Enbart insida/utsida.

T SPECIALTRANING (25 min)
: : Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
""""""""""""""""""""""""""""" Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifrin spelarnas behov.
A A A A A| SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer.

Utforande: Trina fint och dribbling. Endast fint och dribbling och
overlamning tillatet. Mal gérs genom att driva och triffa motspelarnas
koner. Rikna antal triffar.

Varianter: Minst 3 tillslag. Endast passning bakat tillatet. 2 bollar. Fritt
spel.

LEK (20 min)

Organisation: 1 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina fint och dribbling. Driv samtidigt in i mittzonen. En av
spelarna viljer mal och forsoker att driva igenom bollen. Den andra
spelaren forsoker hinna fore. Byt uppgifter. Starta efter tillricklig
aterhdmtning.

Varianter: Trina pa olika finter. Enbart hoger/vinster fot.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 33: Inlirning
Vecka 34: Tillimpning
Vecka 35: Utveckling



13 ar
Tematraning vecka 33-35

Markering
A | SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning
N
Q \:9 Organisation: 1 + 2 mot 2 + malvakt. Flera planer.
X\ x Utforande: Trina markering. Forsvararna markerar tills anfallet &r
avslutat. Ovningen vénder. Byt uppgifter. Tillrdcklig aterhdmtning!
‘& Varianter: 1 + 3 mot 3 + mv.
A A A A
— SPECIALTRANING (25 min)
Organisation: Specialtrining i sma grupper.
'''''''''''''''''''''''''''''' Utforande: Ledare/spelare planerar forsvarsovning med manga
bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifrin gruppens behov.
I
SPELOVNING (20 min)
A A
\9 Organisation: 3 mot 3. Flera planer.
8\~4 A Utforande: Trana markering. Spel pa begrinsad yta utan mal.
/ Forsvararna markerar tills anfallet dr avslutat. Tillrdcklig aterhdmtning!
< Varianter: 2 mot 2.
~ _XD
- o
A A
A 1 A | SMALAGSSPEL (25 min)
M
g::A v Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
’ \\, Utforande: Trina markering. Forsvararna markerar tills anfallet dr
og avslutat. Korta matcher.
X
@) Varianter: Spel med 4 mal eller mal genom att driva genom konmal.
A M A . .
1 Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden
Vecka 33: Inlirning

Vecka 34: Tillimpning
Vecka 35: Utveckling



Tematraning vecka 36-38

13 ar

Passning-mottagning

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning. Bollhallaren passar till spelaren i
mitten som passar tillbaka bollen i vinkel. Darefter passning till 6vre
spelaren. Ovningen viinder.

Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikvning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

'e) Q/ \ Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
X X ¥ Utforande: Trina passning-mottagning. 2 tillslag.
0O / Varianter: Max 2 tillslag eller fritt spel.
®
A M A
I
A A LEK (20 min)
A A A A Organisation: 1 spelare/boll. Flera planer.
LA Utforande: Trina passning-mottagning. Fotbollsgolf. Passa genom banan
med sa fa tillslag som mojligt.
A A Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.
A
At
AlA . .
X Avsluta med egentrining/nedvarvning
|
Stegring for perioden
Vecka 36: Inlirning

Vecka 37: Tillimpning
Vecka 38: Utveckling



Tematraning vecka 36-38

13 ar

Spelbredd

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 mot 1 + 2 med 3 lag. Breda planer.

Utforande: Trina spelbredd. 3 zoner. Anfallande lag forsoker genom
spelvindning passera forsvararna i mittzonen. 1 spelare forsvarar i
anfallszonen och 2 spelare i mittzonen. Byt forsvarande lag vid brytning
eller missad passning.

Varianter: 3 mot 2 + 1. Tillslagsbegrinsningar.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

A A A EA SPELOVNING (20 min)
'e) O 4 Organisation: 3 mot 3 med 3 lag. Breda planer med 4 mal.
®____.5( @) >'< Utforande: Trina spelbredd. Anfallande lag forsoker genom
A KD A spelvindning, driva bollen genom nagot av konmalen. Direfter fortsitter
de anfalla mot det tredje laget. Vid missad passning eller om forsvararna
O bryter anfaller de mot det tredje laget.
O O Varianter: 4 mot 4. Tillslagsbegrinsningar.
A A A A
SMALAGSSPEL (25 min)
Ay A A A
§ Organisation: 3-5 spelare/lag. Breda planer med 4 mal.
O Utforande: Trina spelbredd. Mal gors genom att driva bollen genom
:\O O nigot av malen.
1 Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
T an
A LA _ _
Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden
Vecka 36: Inlirning

Vecka 37: Tillimpning
Vecka 38: Utveckling



Tematraning vecka 39-41
Passning-mottagning-vandning

13 ar

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning-vindning. Nummerboll. Passa
bollen, under rorelse, inom gruppen i bestdmd ordning. Spelaren moter,
tar emot, vinder och passar till nésta spelare.

Varianter: Tridna pa olika passningar, mottagningar och viandningar.
Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. 3 tillslag.
Varianter: 2 tillslag eller fritt spel.

O
A M A
I
A A | LEK (20 min)
A.A N
A A - Organisation: 2-4 spelare/boll. Flera planer.
Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. Passa igenom samtliga
A A A_A mal sa snabbt som mojligt. Lagen startar samtidigt bakom linjen.
A A Varianter: Trina pa olika passningar, mottagningar och viandningar.
A._ A Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.
........................................... Ti]]s]agsbegrﬁnsningar_
OX X® Avsluta med egentrining/nedvarvning
_________________________________________________________________________________________________|
Stegring for perioden
Vecka 39: Inlirning

Vecka 40: Tillimpning
Vecka 41: Utveckling



Tematraning vecka 39-41

13 ar

Speldjup

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 mot 1 + 1 mot 2. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. Anfallande lag passar i djupled till
medspelare pa andra planhalvan. Spelaren som djupledspassar flyttar 6ver
for spel 2 mot 2. Vid brytning eller missad passning vinder 6vningen. Byt

uppgifter.
Varianter: 3 mot 1 + 1 mot 3 for spel 3 mot 3.

SPECIALTRANING (25 min)

Yol
Organisation: Specialtrdning i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.
Varianter: Utifran gruppens behov.
A ® — O A | SPELOVNING (20 min)
M
O O Organisation: 2 mot 2 + malvakter. Smala planer.
» Utforande: Trina speldjup. Varje lag genomfor ett anfall och ett forsvar
1 ‘\ innan de byter. Omstéllning i djupled.
,' \ Varianter: 3 mot 3.
I \
A X 8 A
X L—1
X X SMALAGSSPEL (25 min)
A 1 X A
Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter + 2 viggspelare/lag. Smala
O O planer.
>‘< Utforande: Tréina speldjup. Viggspelare pa motspelarnas kortsida. Byt
viggspelare.
O X Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
A ™ A . .
OL—10 Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden
Vecka 39: Inlirning

Vecka 40: Tillimpning
Vecka 41: Utveckling



13 ar
Tematraning vecka 42-44
Fint-dribbling

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

‘,\_\? Organisation: 1 spelare/boll + 2 spelare utan boll. Flera planer.
r} Utforande: Trina fint och dribbling. Folj varandra parvis. Vid
,«-r® overldmning till spelare utan boll blir forféljaren ny ledare och den nya
é ,;’ bollhéllaren forfoljare.
X Varianter: Tridna pa olika finter. Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens
insida/utsida.
T SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

A — A SMALAGSSPEL (25 min)

M
o XO Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina fint och dribbling. Extra podng for lyckad dribbling.
@ Varianter: Minst 3 tillslag. Endast passning bakat tillatet. Spel med 2
X bollar. Fritt spel.
M
A I | A
X LEK (20 min)
Organisation: 1 spelare/boll + 2 medhjilpare utan boll. 1 jigare med
é é boll. Flera planer.
Utforande: Tréna fint och dribbling. Jdgaren forsoker kulla spelare med
boll som kan ridda sig genom att géra en 6verlamning till nagon av
medhjilparna. Kullad spelare blir jégare.
‘1-,1‘ Varianter: Trina pa olika finter. Enbart hoger/vinster fot.
X Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 42: Inlirning
Vecka 43: Tillimpning
Vecka 44: Utveckling



Tematraning vecka 42-44

13 ar

Tackning
X SPELOVNING (20 min)
A A Starta med egentrdning/uppvirmning
" > Organisation: 2 + 2 mot 2 med 3 lag. Flera planer.
O p O Utforande: Trina tickning. Endast passning till motsatt férg tillaten.
0 Anfallande lag har 2 tillslag och ska befinna sig utanfor kvadraten. Byt
A A forsvarande lag vid brytning eller missad passning.
® Varianter: Minst 2 tillslag.
 — SPECIALTRANING (25 min)
Organisation: Specialtrining i sma grupper.
"""""""""""""""""""""""" Utforande: Ledare/spelare planerar forsvarsovning med manga
bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifrin gruppens behov.
I
A A A A | SPELOVNING (20 min)
O- Organisation: 1 + 1 mot 1 + 1. Flera planer.
~ Utforande: Trina tickning. Den fria forsvararen ticker bakom den
O\; markerande forsvararen. Ovningen vinder vid brytning eller avslutat
e g ytning
NG anfall.
\ Varianter: 1 + 2 mot 2 + 1.
- >
A A A A
A A A A | SMALAGSSPEL (25 min)
o v O-» Organisation: 3-5 spelare/lag. Flera planer.
X Utforande: Trina tickning. Mal gors genom att driva bollen genom
O- konmalet.
T~ Varianter: 4 konmal.
® X
A A A A | Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 42: Inlirning
Vecka 43: Tillimpning
Vecka 44: Utveckling



13 ar
Tematraning vecka 45-47
Skott

TEKNIK (20 min)
,X \ Starta med egentrining/uppvirmning
'
v \
“ Organisation: 3 spelare/boll. Flera planer.
A A ] Utforande: Trina skott. Vrist-tillslag genom malet. Platsbyte.
J Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.
7
®
X

— SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrianing individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

(]

A — A SMALAGSSPEL (25 min)
M

'0) Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Extra podng for mal pa retur.
0O OX Varianter: Extra poidng fér mal med 1 tillslag eller fér mal pa
X distansskott.
M
A . | A

LEK (20 min)

Organisation: 1 spelare/boll + 2 avslutare + malvakt. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Avsluta efter mottagning av passning fran
motsatt led. Rikna antal mal individuellt. Platsbyte. Byt hall.
Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 45: Inlirning
Vecka 46: Tillimpning
Vecka 47: Utveckling



13 ar
Tematraning vecka 45-47
Spelbar

SPELOVNING (20 min)
A x A Starta med egentrining/uppvirmning
X . LO X Organisation: 5 mot 1. Flera planer.
®-_ - p Utforande: Trina spelbar. Platsbyte efter passning. Byt forsvarare vid
N R / brytning eller missad passning
A X/ A Varianter: 4 mot 1. Tillslagsbegrinsningar.
ey SPECIALTRANING (25 min)
Organisation: Specialtrining i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.
Varianter: Utifran gruppens behov.
___________________________________________________________________________________________________________________|

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 2 mot 1 + malvakt. Flera planer.
Utforande: Trina spelbar. Byt uppgifter medsols.
Varianter: 3 mot 1 eller 3 mot 2.

A 1 A | SMALAGSSPEL (25 min)

M
o O Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
X Utforande: Trina spelbar.
0O A Varianter: Tillslagsbegransningar.
1
®
X
A M A . .
| Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 45: Inlirning
Vecka 46: Tillimpning
Vecka 47: Utveckling



13 ar
Tematraning vecka 48-50
Passning-mottagning

TEKNIK (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 5 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning. Platsbyte efter passning.
Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida. Hog
X | passning. Mottagning med fot, 1ar eller brost. 2 bollar.

Ty SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikévning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

A 1 A | SMALAGSSPEL (25 min)

'®) Q . Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
X ¥ Utforande: Trina passning-mottagning. Max 2 tillslag.
X Varianter: 2 tillslag eller fritt spel.
@)
A M
I | A
LEK (20 min)
X X Organisation: 3-5 spelare/lag. 1 boll/lag. Flera planer.
Utforande: Trina passning-mottagning. Passa bollen inom laget med 2
tillslag. Lagen tdvlar mot varandra. Rikna antal passningsvarv pa tid. Byt
hall.
O— O Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.
Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden
Vecka 48: Inlirning

Vecka 49: Tillimpning
Vecka 50: Utveckling



Tematraning vecka 48-50

13 ar

Spelavstand

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 mot 1. Flera planer.

Utforande: Trina spelavstind. Overlappning/passningsfint med
overlimning till motsatt led. Ovningen vinder. Byt uppgifter.
Varianter: Viggspel/passningsfint med medspelare fran motsatt led.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

I
__________________________________________________________________________________________|

SPELOVNING (20 min)

A, A
Organisation: 2 mot 2 + 2 fria spelare. Flera planer.
@) Utforande: Trina spelavstand. De fria spelarna dr med anfallande lag.
®—O7 F Byt uppgifter.
Varianter: 3 mot 3. Tillslagsbegrinsningar.
1T
]
A X A
SMALAGSSPEL (25 min)
A A A A
z Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer pa olika nivéer: Allsvenskan,
O 1\ superettan, division 1 osv.
/5 1 Utforande: Tréina spelavstand. Vinnande lag flyttar mot allsvenskan,
X ) forlorande lag at motsatt hall. Mal gérs genom att driva bollen genom
‘X malet. Korta matcher.
A A A A Varianter: Tillslagsbegrinsningar.
Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 48: Inlirning
Vecka 49: Tillimpning
Vecka 50: Utveckling



