Sommarakademin 2016

Avslut: Dag 1: 90 minuter
Passning-mottagning: Dag 2: 90 minuter
Anfallsspelets grunder: Dag 3: 90 minuter
Utmana-finta-dribbla: Dag 4: 90 minuter

Forsok att fa igdng 6vningarna snabbt och kor ett tag innan
instruktionerna kommer. En instruktion at gangen.

Engagera er, berém mycket, uppmuntra alla till att vaga géra
mycket med bollen. Se till att det blir fart och gléddje under
tr@ningspassen.

Vandningar
Cruyff-finten = Finta skott, dra bollen med insidan av foten bakom stodjebenet.

U-turn= Finta pass/skott, satt sulan pa bollen och vand tillbaka dar du kom ifran.
Nar du vander har du bollen framfor dig.
Step-on = Du satter sulan pa bollen och klackar den i samma riktning som du kom ifran

Koordination/teknik

Toe-Taps = Du har bollen mellan fotterna, lyfter pa knana och touchar bollen latt

pa vagen ner med insidan av foten. Vanster-hodger, upp och ner.

Pull-push= Med vanster fot drar du bollen mot dig med sulan och fér fram den med
vanster vrist/tarna, sedan samma med hoger. Hitta rytmen.




Avslut

Dag 1
25 min.
18m
Uppvarmning 25 min.
C D
20 spelare
5 spelare med vars en boll vid varje gul kon
1m
-
Starta vid gul kon och jobba tillbaka till samma kon. A A %’
1. Borja med att driva bollen langsamt med full kontroll, A A
fran gul upp till r6d och tillbaka till gul kon.
2. Kor toe-taps till rod, driv Iangsamt tillbaka.
3. Kor Pull-Push till rod, driv Iangsamt tillbaka.
4. Driv upp till rod kon, vand med U-turn.
5. Driv upp till rod kon, vand med Cruyff-fint B A
6. Andra varianter/finter.
4--""- N
C \\ D
Jobba diagonalt. K
(Bara spelarna som star forst vid de fyra gula
konorna har boll) A A
-Kon A och Kon C startar samtidigt med vars en boll. R
-Driv in mot réd kon, ca 1,5 meter innan kon gor A
Oversteg vanster och ga till héger, passa till spelaren
som vantar pa sin tur vid kon C. .
-Byt efter ett tag, oversteg hoger och ga till vanster. '
Sa fort A och C passerat startar B och D Y A
Kor aven dubbel 6versteg. B \\\ v
4+
+ ++
Tavling + N +
20 spelare 4 +
5 spelare vid varje gul kon
-De fyra forsta springer in och tar en boll (med fétterna) och
placerar den FRAMFOR sin egen kon. _
-Nar bollen ligger stilla framfor egen kon springer nasta spelare ‘;‘:’;;
in och hamtar en boll. f:-\f.'\?;
-Nar bollarna ar slut i mitten tar man av varandra. 4‘-‘;':"
-Starta med 8 bollar i mitten.
-Om det tar for Iang tid, lagg in en boll till i mitten.
-Forst till fyra bollar vid sin kon vinner. + "
+7 +
+ *
+ *

Stegring: Nar man driver bollen, gor t.ex. en dversteg.



Avslut
Dag 1, 40 min.

1. Stall upp spelarna enligt nedan. (halva gruppen kor kvadrat med ungdomstranaren)

2. Driv bollenilugnt tempo och gor Scissor (6versteg) eller step-over i god tid innan konerna

, kom till skott sa snabbt som majligt efter finten..

Efter skott staller man sig sist i kon vid malet man skot pa. Om det inte finns malvakt blir man
malvakt efter sitt skott.

4. Prova med dubbel 6versteg.
Byt efter halva tiden, 2 x 5 min. sa att skottet blir med vanster fot.
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1. Stall upp spelarna enligt nedan. (halva gruppen kor kvadrat med ungdomstranaren)
2. Driv bollenilugnt tempo och gor Cruyff-fint eller nar du passerat konen,

kom till skott sa snabbt som majligt efter finten.
3. Byt efter halva tiden, 2 x 5 min. sa att skottet blir med vanster fot.
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Halva gruppen kor kvadrat med ungdomstranaren. Byte efter Ca 10 min..



Avslut
Dagl
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Spel 4v4 eller 5v5 med malvakter

Reglerna uppmuntrar till mycket avslut

Bollarna samlade i malen. Nar bollen gar ut startar mv spelet.
Om en spelare avslutar och bollen gar utanfor eller 6ver utan att

nagon motstandare touchar bollen sa far avslutarens lag och malvakt nytt anfall.

Om malvakt raddar eller forsvarare blockar ut bollen till det som
normalt sett blir en hérna sa far férsvarande lag starta spelet.

Om man gor mal far man ocksa nytt anfall.

Om det ar "inkast” startar malvakten spelet

Speltid 2,5 min. lagen som vilar hamtar bollar. 8 matcher/lag.

Samma lag kan motas hela tiden om det ar spelmassigt jamna matcher.
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Passningsspel (passning-mottagning-gora sig spelbar)

Dag 2

Tva rektanglar med 10 spelare i varje.

15 minuter

1. Ovningen startar med att tva spelare inne i rektangeln har vars en boll

2. Spelare A hittar spelare B som tar med bollen framat och letar efter djupledspass.
3. Coch D gor sig spelbara pa djupet.

4. |detta fallet far C bollen, C tar emot, passar och byter plats med E.

5. Vikor samtidigt i bada riktningarna, alltsa tva bollar.

6. Inga fasta grupper, spelarna ror sig fritt.

Stegring:

Ex. Nar man tagit emot djupledspass géor man en overstegsfint.

Ex. Innan man slar djupledspass spelar vi felvand spelare som antingen passar tillbaka eller blir rattvand och slar
sjalv djupledspass.
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Passningsspel (Hollandsk kvadrat)

Dag 2

25 minuter 3 x 7 min.

5v2
Tranaren slar in bollar

SN AWM

Anfallande lag haller bollen inom laget, 10 passningar = poang.

Nar forsvarande lag far tag i bollen forsoker man fa 6ver bollen till sina medspelare.

Stegring: Efter 5 pass far motstandarna ta in en férsvarare till.

Anfallande lag far byta kvadrat om man kan/vill (efter 5 passningar dr det farre forsvarare dar)
Stegring: Tvinga fram positionsbyte eller platsbyte efter varje passning.

Aven om temat dr passningsspel ér dribblingar en ingrediens eller ett sdtt att I6sa en situation.
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Passningsspel
Dag 2

25 min. 3 x 7 min.

1. Spel 4v4 + 2 jokrar

Ingen fast spelare i lilla kvadraten, valfri spelare i bollférande lag eller joker.

3. Hittar man in med passning till spelare i lilla kvadraten och man lyckas passa vidare till medspelare sa far
man poang.

4. Alltid fritt spel

Uppmuntra till kreativa l6sningar.

6. Aven om temat dr passningsspel ér dribblingar en ingrediens eller ett séitt att I6sa en situation.
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Passningsspel (tavling)

Dag 2, 25 min.
1. Gor 5 planer. (Champions League, Allsvenskan, superettan, div 1, div 2.
2. Passninginnanfor kvadraten, inga bollar 6éver knahdjd.
3. Spelare 1 passar pa ett tillslag till spelare tva som passar 6ver.
4. Bollen far aldrig ligga stilla.
5. Speltid 3 min.
6. Alla som vinner forutom de som spelar pa Champions-planen, flyttar ett steg mot Champions. Forlorarna

folyttar ner mot div 2.
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Dag 3. Anfallsspelets grunder
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Starta med att kona upp tva planer enligt skiss.

Pa dessa tva planer spelar vi samtliga tre spel samt kor teknikdelen
det forsta passet.

Ar ytan for liten far ni sa klart justera. Ge dock inte upp for tidigt,
det brukar ta nagra minuter innan spelet satter sig.




Anfallsspelets grunder
Dag 3

Spel 4v4 + 2Jokrar (tva planer sidan om varandra. Anvands hela traningspasset)
Totalt 20 minuter

Spel (hall bollen inom laget) Speltid ca. 3 minuter. X 5
Fritt antal tillslag.

Uppmuntra till kreativa |6sningar.

Dribbla garna

Spelbredd, speldjup, spelbarhet, spelavstand

kR wnNRE

18 m

woat

TR R



Anfallsspelets grunder
Dag 3

Teknik: vandningar, finter
(Alla spelare i en rektangel)
Totalt 10 minuter

En boll/spelare

Driv runt i Iagt tempo med kontroll pa bollen, gor olika finter.
Tranaren visar en U-turn. (trdnaren kan valja annan vandning)
Spelarna driver runt och nar tranaren visslar gér man en U-turn.
Tranaren visar en Cruyff-fint

Spelarna driver runt och nar tranaren visslar gér man en Cruyff-fint
Spelarna kommer med forslag pa olika finter/vandningar. Tranaren visslar...
Testa med bdde vdnster och héger..
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Anfallsspelets grunder
Dag 3

Spel 5v5 (tva planer sidan om varandra)
Totalt 25 minuter

Spel

4 x 5 minuter

Respektive lag har en spelare bakom malen som dels agerar mv och speldjup bakat.
Nar “mv” ar bakom ett av malen ar det stangt.

Spelaren som passar mv (speldjup bakat) blir mv.

Fritt antal tillslag.

Uppmuntra till kreativa |6sningar.

Vandningarna, U-turn och Cruyff-finten funkar utmarkt i detta spelet.

. Dribbla garna!

10. Spelbredd, speldjup, spelbarhet, spelavstand

LN AEWNE

Tack vare spelaren som agerar mdlvakt bakom mdlen uppmuntras, tvingas spelarna till att vinda spelet.
Fér anfallande lag dr alltsa speldjup och spelbredd bra fér att kunna fa igdng ett bra spel.
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Anfallsspelets grunder
Dag 3

Spel 5v5 (tva planer sidan om varandra)
Totalt 25 minuter

Spel

4 x 5 minuter

Fritt spel med tre mal pa varje sida

Fritt antal tillslag.

Uppmuntra till kreativa |6sningar.

Vandningarna, U-turn och Cruyff-finten funkar utmarkt i detta spelet.
Dribbla garnal!

Spelbredd, speldjup, spelbarhet, spelavstand

PNV AWN R

Kan vi trots att vi inte har en spelare (Mv i forra spelet) som automatiskt tar speldjup, férsék ha speldjup bade
framdt och bakdt, spelbredd, spelavstdnd och spelbarhet
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Finta/dribbla
Dag 4

15 min.

3-4 spelare med vars en boll vid varje gul kon

®
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A A A
8m
A A A
6m
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3-4 spelare med vars en boll vid varje gul kon

Alla star till héger om gul kon.

Bdrja med att driva bollen langsamt med full kontroll, fran gul till gul kon.

Kor toe-taps till rod, driv langsamt resten.

Kor Pull-Push till réd, driv langsamt resten.

Byt boll med spelaren du moter, 6versteg hoger, passa med vanster mellan réda koner.
Byt boll med spelaren du moter, Dubbel 6versteg vanster-héger, passa med vanster mellan roda
koner

8. Driv upp till rod kon och gér en Cruyff-fint tillbaka mot startkonen.

9. Driv upp till réd kon och gér en U-turn tillbaka mot startkonen.

10. Driv upp till r6d kon och gor en Step-on tillbaka mot startkonen.
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Finta/dribbla
Dag 4
20 minx 2

1V1, halva gruppen kér spel med ungdomstrédnare, 5v5 med konmdl. Ca 4 x 5 min.

Stall upp spelarna enligt nedan.

Tranaren startar genom att passa in en boll.

Forsvararen rusar in.

Anfallaren forsoker fa kontroll och snabbt agera.

For att gbra mal maste man driva bollen mellan konerna framfor malet som man téanker géra mal i.

Om forsvararen bryter forséker han géra mal.

Forst traning, sen tavling.

Efter avslutat anfall eller om bollen gar ut gar man tillbaka till sitt led. 2x5 min. traning, 2x5 min. tavling.
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Nar anfallaren narmar sig konerna vid ett mal, forsok fa forsvararen att komma in mellan malet och konerna
istallet for att ta bollen. Detta tvingar anfallaren att stalla om i tanken och férsvararen hindrar ett enkelt mal.

Uppmuntra att anvdanda vandningarna vi tranade pa under uppvarmningen, Cruyff, U-turn, Step-on.



Passningsspel
Dag 4
30 min.

3v3

1. Tvalag moter varandra, vasta lagen (blda och réda).

3 spelare i varje lag

3. Lagen startar pa tranarens signal. A springer in till mittkonen, B & C springer i en atta och forsoker komma in pa
planen sa fort som mojligt.

4. Spelaren fran roda eller blada laget som kommer in till mittkon forst far passning fran tranaren.

5. Laget som far bollen forsoker géra mal, om motstandarna rér bollen maste man upp till tranaren innan
man forsoker gbra mal igen.

6. Nar forsvarande lag bryter forsoker man passa upp bollen till trédnaren for att fa géra mal.
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