Program/innehall under sommarcampen 2016. Varje dag har ett specifikt tema(traning efter
tema). Sma forandringar/forskjutningar i tidsschemat kan uppsta om t.ex vadret stéller till det
med vattensjuka planer och om gisttranare kommer pa besok, vi gar uti god tid om det skulle
uppsta nagra forandringar.

Dag 1: Mandag 13/6- Tema-Teknik

Program:
-Dagen startar med uppvarmning med knakontrollévningar.
-Passningar:

Ova pé passningar med fotens insida
Ova pé passningar med fotens utsida
Ova pé att anvidnda bada fétterna
-Bollmottagning.

Ova p& mottagningar med fétterna
Ova p& mottagningar med kni
Ova p& mottagningar med brost
-Nicka
Ova in grunderna i nickteknik
Ova p4 att nicka hoga bollar

-Bollen nara foten

Driva/finta/dribbla/vanda
Halla blicken uppat

-Avslutas med spel.
Syftet ar att i matchsituation ta med sig dom tekniska kunskaper man 6vat pa under dagen




Dag 2: Tisdag 14/6- Tema-Fysik-Lopskola

Program:

-Dagen startar med uppvarmning med kndkontrollévningar.

-Aktiviteter som stafetter och koordinationsévningar kan forekommas under dagen bade
med/utan boll och dven andra lattare tavlingsmoment.

Gasttranare:

-Linda Lévqvist har tidigare besokt oss och som Linda uppskattade mycket att fa beséka Fanna
BK. Linda kommer fran Uppsala och ar en mycket erfaren och kunnig l6pcoach hon ar dven
utbildad Fysioterapeut och utbildad inom idrottsmedicin. Linda har ett féretag som heter "Im
runnining” i Uppsala. Linda kommer kora ett 16pteknikpass for att forsoka finna ratt I6pteknik
som ska leda till att bli snabbare och spara energi och minimera forslitningar pa kroppen.

Innehall i Lopskolan.
10-15 min reaktivering
15-20 min 16pteknik
30min trdna in 16pteknik i kortare intervaller
10min nedvarvning

Det har tranar du:
Din hallning och ditt rorelsemoénster tranas, och du tranar dven din
totala rorlighet och “smidighet”. Styrketraningseffekt som ger starkare l6pmuskler
utan att musklerna blir "stérre”. Du tranar aven din spanst och snabbhet och dessutom
din koordination.

Det kommer att delas upp i grupper nar Linda kor lopskolan, Linda kér en grupp och 6vriga
annan aktivitet.



Dag 3 Onsdag 15/6- Tema-Teknik/Tillslag och Malvakt

Program:
-Dagen startar med uppvarmning med kndkontrollévningar.

- Tillslagsutbildning som kan hjalpa till att spelaren kan fa ett battre tillslag. Vilka ar de
vanligaste instruktionspunkterna och vilka "nycklar” finns det? Har far du lite kunskap i att det
ar mojligt att hjalpa spelaren att fa ett battre tillslag oavsett hur bra teknik de har. Vi kommer 6va
pa liggande boll samt boll i rorelse.

1. Hitta stodjebenets ratta position till bollen= centrum pa bollen, centrum pa foten och
avstandet
mellan stodjefoten till bollen som ér ca: din fots langd.

2. Hitta ratt traffpunkt pa vristen med spand fotled och ratt position/vinkel med vristen.
3. Hitta ratt underbenspendling med benet du skjuter med. Snabbare pendling blir hardare
skott.(spann benmuskler)

4. Innan tillslaget, borja med Kort ansats ca:2-3 meter och ha utgangsldget klart med att sta
brebent som ungefar avstandet dr mellan dina axlar.

5. Ha en rak 6ver/underkropp bara latt bojda knan vid tillslaget undvik for mycket vridning av
kroppshalvorna nar bollen slappt foten. Vrid till 6verkroppen sd att brostkorgen pekar at det
hall som du vill att bollen har sitt slutmal.

6. Slapp hilen pa stodjebenet vid tillslaget sa det blir ett litet hopp efter att bollen ldmnat foten
7. Trampa igang fotterna innan tillslaget anvand dven armarna for att fa ut mer kraft.
8.”Tajma” in 16pningen fram till tillslaget sa det blir ratt avstand med stédjebenet till bollen.

-Malvaktsutbildning men dom mest grundldggande inlarningsmomenten.
1.Greppteknik pa markbollar
2.Greppteknik pa bollar i midjehojd
3.Greppteknik pa bollar i brosthojd
4.Greppteknik pa bollar i ansiktshoéjd och hogre
5.Greppteknik pa hoga bollar vid bortre stolpen
6.Greppteknik pd héga bollar vid fraimre stolpen och rakt framfor malet.
7.Fallteknik vid bollar 1angs med marken nara malvakten
8.Fallteknik vid bollar 1angs marken langt fran malvakten
9.Fallteknik vid bollar i luften
10.Fallteknik vid bollar rakt pa malvakten

PS...Dom spelare som inte vill delta med att prova pa malvaktsutbildning sa 6var man vidare pa
tillslaget.

-Avslutas med spel.
Syftet ar att i matchsituation ta med sig dom tekniska kunskaper man 6vat pa under dagen



Dag 4 Torsdag 16/6- Tema-Mixedcup

Program:

-Dagen startar med uppvarmning med kndkontrollévningar.

-Som avrundning pa campen kommer det att vara mixedcup da man blandar tjejer och killar i
olika aldrar och bildar lag. Det kommer att vara 4-5 lag alla moéter alla och det kommer att spelas
pa tva planer. Syftet ar att i matchsituation ta med sig dom tekniska kunskaper man dvat pa
under campen.







