TRANINGSBOKEN

- Ett grundmaterial for dig som fotbollstrianare i BK Ornen




Forord

Detta material riktar sig till dig som ungdomstrinare i BK Ornen.
Traningsboken ger dig ett basutbud av dvningar som du kan trana med ditt lag
och vi ser garna att du och 6vriga tranare i laget kan fa idéer till egna 6vningar.

Samtliga ovningar kan du som tranare utveckla vidare.
Fotboll skall vara ett sjalvklart val som sport och vi skall se till att alla barn
gillar att trana och tycker att fotboll ar “varldens roligaste” sport!

Borja varje traning med uppvarmning med boll.
En lyckad traning skall innehalla lek, gladje, motorik & spel.
Att som spelare ingd i ett BK Ornen lag handlar inte bara om att vara en bra fotbolls spelare
utan man skall aven kanna att man ar en del i en grupp, vara en bra kompis,
respektera varandra, tranare, motstandare och domare!
Anvander ni er av lekar under traningen sa gor en lek dar barnen har en boll vardera, tex “ett tva tre ost”.
Grundtanken med hela traningen ar évningar och lekar som innefattar mycket bollkontakt.

BK Ornen féreningen som star for:

B = Bollkansla
K = Kamratskap

O = Odmjukhet
R = Rent spel

N = Nytta

E = Engagemang
N = Noje



Ovning: ”Bolltjuven”

Lika manga spelar i varje bo med en boll vardera. Varje spelare skall springa utan boll till nagot annat bo
och ”stjala” en boll och driva tillbaka till sitt bo och sedan springa och ”stjala” en ny boll fran nagot annat
bo! Lat denna paga nagon minut och de lag som har flest bollar “vinner”!

Ovningen kan koras pa 2 stillen fér att minska vintetiden.
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Ovning: ”Kon-skogen”
Spelaren driver bollen framat fram till “kon-skogen” och valjer en valfri vag igenom konerna och driver
sedan bollen mot mél och gar pa avslut. Ovningen kan kdras pa 2 eller fler mal fér att minska vintetiden.
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Ovning: ”Kropps-finten”

Spelaren driver fram bollen mot "vaggen” av koner och gér en kropps-fint och driver bollen forbi konerna
och gar pé avslut. Ovningen kan byggas pd med att en ledare star framfér konerna fér att f& en mer
matchlik situation. Ovningen kan koras pd 2 mal samtidigt for att minska vintetiden.
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Ovning: ”"Bagen”

Spelare A driver fram bollen ca 5 meter och passar till L. Sedan springer spelare A en bage runt L och far
ett nytt pass. Spelare A driver fram en bit och gar pa avslut. Alternativ direktskott.

Sedan spelare B. Rotation A—B — A osv osv.

Ovningen kan kéras p& 2 mal samtidigt for att minska vantetiden.
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Ovning: "Kampen”
L spelar ut en boll och spelare A & B startar samtidigt och "kampar” om bollen. Forst till bollen skall

forsoka gora mal och den andra blir back. L varierar med att spela bollen efter marken och i luften.
Ovningen kan kéras pd 2 mal samtidigt for att minska vantetiden.
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Ovning: “Djungeln”

Spelarna placerar ut sig pa olika stallen inom fyrkanten med en boll var. Spelarna driver runt bollen i
fyrkanten och vid varje kon sa snurrar dom ett varv runt konen. Alternativt bara springer slalom.
Spelaren viljer sjalv sin vag, “upp med blicken” och se till att inte krocka. Antalet koner viljer ni sjalva.
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Ovning: ”Passnings-kungen”
Spelare A borjar med bollen och passar till B. B tar emot och passar tillbaka mellan konerna osv osv. B gar

pa avslut och A pa ev retur. Antalet koner véljer ni sjdlva. Prova dven att gora direktpass och 6ka
avstandet mellan leden for att fa trana pa langre pass.
Kan koras at bada hallen for att minska vantetiden.
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Ovning: ”Dribbler'n”
Spelare A borjar med bollen véljer sjalv at vilket hall man vill borja dribbla. Da man kommit forbi sista

konen sa gar man at hoger alt vanster och sedan avslut. Uppmuntra till att ga pa avslut fran bada hall.
Kan koras at bada hallen for att minska vantetiden.
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Ovning: ”Passet”
Passningsovning 2 och 2. Variera avstandet mellan spelarna for att tréna pa bade langa och korta pass.
Direktpass ar att foredra. Alternativt kan man trdana pa inkast och nedtagning.
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Ovning: ”Dribblings-slalom”

Dribbla runt konerna och ga sedan pa avslut. Lagg garna till ett eget moment innan avslut, tex kroppsfint,
overstegsfint. Tank pa att fa spelaren att lyfta upp blicken = skapa spelférstaelse. Kan koras pa tva mal
samtidigt for att minska vantetiden. Da spelaren ar vid tredje konen sa startar nasta.

Prova garna att byta ut konerna mot “bagarna” for att fa in ett annat moment.
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Ovning: ”Skjut som Zlatan”

Dribbla runt konerna och sla ett pass till L som passar tillbaka for direktskott. Variera och kor sa att passet
fran L kommer fran bada hallen, sa spelaren far chansen att prova bade hoger och vanster fot.

Tank pa att fa spelaren att lyfta upp blicken = skapa spelforstaelse. Kan kdras pa tva mal samtidigt for att
minska vantetiden.
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Ovning: ”"Inkastaren”

A slar ett "bra” pass till B som tar upp bollen och gor ett inkast framat, samtidigt som A springer i en bage
mot kanten och fortsatter framat, tar emot bollen och gar pa avslut. Syftet ar att fa spelaren att tanka
anfall i samband med tex inkast. Tank pa att fa spelaren att lyfta upp blicken = skapa spelforstaelse.
Rotation A-B-A osv. Kan koras pa tva mal samtidigt for att minska véantetiden.
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Ovning: ”"Vandningen”

A slar ett "bra” pass till B som tar emot bollen. L star i rygg pa spelaren och far spelaren att vanda at
valfritt hall och ga pa avslut. Syfte: riktiga pass med mottagning och vdanda bort motstandaren (L). Forsok
fa spelaren att vanda at bada hallen. Vander man at va sa anvand ho fot for att fa med sig bollen. Dvs ha
bollen sa langt bort fran motstandaren som majligt. Rotation A-B-A osv.
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Ovning: "2 mot 1:an”

L gbr ett pass/skott till MV som tar emot bollen och rullar ut bollen till A. A Passar vidare till B. A blir back.
B & C kommer i en 2 mot 1 situation. S6k pass och direktskott. Uppmuntra dven till eget avslut om
backen markerar bort den andre. Snabba avslut ar att rekommendera. Rotation A-B-C-A osv.
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Ovning: "3 mot 1:an”

L gbr ett pass/skott till MV som tar emot bollen och rullar ut bollen till A. A Passar vidare till B. A blir back.
B, C & D kommer i en 3 mot 1 situation. S6k pass och direktskott. Har finns majlighet att séka bade djup
och bredd i spelet. Snabba avslut ar att rekommendera. Rotation A-B-C-D-A osv.

Kom ihag att byta malvakt flera ganger.
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Ovning: ”3 mot 2:an”

A gor ett pass/skott till MV som tar emot bollen och rullar ut bollen till B. B Passar vidare till C. A & B blir
back. C, D & E kommer i en 3 mot 2 situation. Sok pass och direktskott. Har finns mojlighet att soka bade
djup och bredd i spelet. Snabba avslut ar att rekommendera. Rotation A-B-C-D-E-A osv.

Kom ihag att byta malvakt flera ganger.
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1. Uppvarmning
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