Fokus - Bollkontroll o avslut
Traning 2018-04-18

Uppvdrmning

= Knakontroll -10 min
= Cirkeln - 10 min

Tre stationer - 30 min (10 min pa varje station)

= Ormpass (pass o teknik)
= Bankpasset/backpasset (snabbhet)
" Boxplay (pass o avslut)

Spel — 25-30 min

Avslutning

Minuten och “Landvetter tjejer”



Cirkeln

Passningsspel

Bygg en cirkel av koner eller anvand dig av
mittcirkeln pa fotbollsplanen. Halften av dina
spelare har vars en boll och stéller sig langst
med kanten av cirkeln, den andra halvan
befinner sig i mitten utan boll.

Rorelse inuti i cirkeln dar spelare springer ut for
att moéta spelare med boll. Spelare med boll
passar till métande medspelare, métande
spelare passar tillbaka bollen for att sen springa
och moéta en annan medspelare med boll.

Upprepa under en utsatt tid.
Rekommenderad tid: 1 min — 1.5 minut

Utveckling

Istallet for vanliga passningar, kasta bollen sa att
volleypass (pass i luften), nick kan utforas.

Kasta bollen sa att mottagning med brost, huvud,
lar kan utforas for att sen passa tillbaka.

Istallet for att passa tillbaka, vand upp med
bollen och hitta fri medspelare utan boll.



Ormpass
(snabbhet och teknik)

Satt upp koner likt illustrationen.

En spelare arbetar med att réra sig med sma snabba
steg genom konerna i ett "orm”-mdnster tillsammans
med bollen. Nar spelaren kommit igenom slar hen en
pass till sin medspelare som spelar tillbaka pa ett
tillslag. Nar det gjorts backar man tillbaka snabbt med
bollen for att géra samma sak igen.

Rekommenderad tid: 1 min

Har far man in traning med boll dar man forbattrar bade
teknik och snabbhet.



Bankpasset

(snabbhetstraning)

1. Frekvenssteg

6 x 15, vila 10 sekunder

Utforande: Upp och ned sa snabbt som mojligt med fotterna pa
banken. Starta vaxelvis med vanster och hoger fot.

Tank pa: Isattning med framre delen av foten. Efterstrava sa
kort kontakttid mot underlaget som mgijligt.

2. Vristhopp ut ochin

3 x 10, vila 30 sekunder

Utférande: Hoppa vristhopp upp och ned, dar du hela tiden har
banken under dig.

Tank pa: Hall upp 6verkroppen och spann de inre
magmusklerna. Hoppa pa framre delen av foten och efterstrava
sa kort kontakttid mot underlaget som majligt.

3. Jamfota-sicksack

3 x 6, vila 30 sekunder

Utforande: Hoppa jamfotahopp, sicksack framat éver banken.
Tank pa: Hall upp 6verkroppen och spann de inre
magmusklerna. Hoppa pa framre delen av foten och efterstrava
sa kort kontakttid mot underlaget som mgjligt.

4. Enbenshoftlyft

2 x 6 per ben, vila 5 sekunder

Utférande: Ligg ner med det ena benet bojt och halen pa
banken. B6j motsatt ben och fatta tag runt knat med armarna.
Spann sates- och larmuskulaturen och lyft upp hoften.

Tank pa: Aktivera den nedersta och djupaste delen av
magmusklerna och tryck naveln mot ryggraden. Hoften ska vara
i rak position mot underlaget.

Backpasset

(snabbhetstraning)

1. Hogaknan

2 x 10 meter, vila 30 sekunder

Utférande: Snabba och hdga knalyft med stora armrdérelser.
Tank pa: Atletisk hallning. Isattning med framre delen av
foten, sa kort kontakttid mot underlaget som mojligt.

2. Mangstegshopp

2 x 10, vila 30 sekunder

Utférande: Hoppa framat, vaxelvis pa vanster och héger ben,
med stora rorelser.

Tank pa: Hall upp 6verkroppen och efterstrava hoga knalyft
och kraftfullt frAnskjut. Hoppa pa hela foten och anvand stora
diagonala armroérelser.

3. Sprint

5 x 30 meter, vila 60 sekunder

Utférande: Spring avslappnat s fort du kan.

Tank pa: Ligg pa ordentligt med 6verkroppen och jobba ut
med stora rorelser i accelerationen. Spring pa framre delen
av foten och efterstrava sa kort kontakttid mot underlaget
som mojligt.

4. Grodhopp

2 x 5, vila 30 sekunder

Utférande: Hoppa sa langa och djupa jamfotahopp som
mojligt, med dubbel armféring.

tank pa: Full strackning i hoften. Landa pa hela foten,
hoftbrett isar. Kna rakt dver fot.
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Boxplay

(spel med fokus avslut)
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For den har dvningen ska vi utnyttja storleken av
straffomradet samtidigt som vi vill fa fram snabba
avslut kombinerat med ett kortpassningsspel.

Dela upp dina spelare i tre lag. Tva lag borjar att
spela mot varandra inuti straffomradet, har gar det ut
pa att gora flest mal innan tiden tar slut. Runt om
straffomradets kanter kan det sista lagets spelare
dela upp sig jamnt, dessa agerar vaggar for det
bollférande laget inuti straffomradet (OBS! Endast ett
tillslag pa laget utanfor).

Gor ett av lagen mal eller bollen &ker utanfor banan
utan att en av vaggarna lyckats spela in den igen,
satts ny boll in av tranare pa valfri yta.

Rekommenderad tid: 1-2 min.
Utveckling

Satt grans pa antal tillslag inuti straffomradet.
Tvinga till minst X antal passningar inom laget.



