27 Kondition: T.ex. Lépning 30 min  Teknik: Dribbling 20 min Vila

28 Teknik: Dribbling 20 min _Kondition: Intervaller 30 min Vila

29 Kondition: T.ex. Cykel 45 min  Teknik: Dribbling 20 min Vila
30 Teknik: Dribbling 20min_____Kondition: Smining 30 min _ Vila

31 Kondition: t.ex. Hopprep 20 min  Teknik: Dribbling 20 min Vila

Ovningar med boll: Passningar 20 min

_ Ovningar med boll: Mottagningar 20 min

Ovningar med boll: Mottagningar 20 min

Ovningar med boll: Passningar 20 min

Malsattning: 3 - 4 traningar i veckan och garna med en kompis

Kondition: Intervaller 30 min

Teknik: Skottdvningar 20 min

Teknik: Skottévningar 20 min

_ Kondition: Simning 30 min

Teknik: Skottévningar 20 min Vila

Kondition: Intervaller 30 min  Vila

Teknik: Skottévningar 20 min Vila

Kondition: Intervaller 30 min Vila

__Teknik: Skottdvningar 20 min Vila



Exempel pa ett
Har ar ett exempel pa ett intervallpass konditionstraningspass

Har ar ett exempel pa ett

Har ar ett exempel pa ett : ;
be l konditionstraningspass med

Hér &r ett exempel pa ett

Kondition konditionstraningspass med simnin s . . konditionstraningspass med hopprep pa 20 % 5
e S d fér konditionstraning pa 30 minuter:  med cykel pa 45 _ s P 16pning pa 30 minuter utan
pa 30 minuter: ) minuter: ;
minuter: intervaller:
1. Uppvarmning: Simma latti 5 1. Uppvédrmning: Jo latti 5 s Uppeaminiig; 1. Uppvédrmning: Jo latti 5
- 1om 1 . B a I o K ala
e - i §:2ea9 Cykla latt i 10 1. Uppvérmning: Hoppa litt i 3 minuter. s gwiodg
minuter. minuter. . minuter.
minuter.
2. Intervall 1: Cykla
2. Huvuddel: Lop i ett jamnt
2. Huvuddel 1: Simma 100 meter i 2. Intervall 1: Sprinta i 1 minut, féljt snabbt i 2 minuter, 2. Intervall 1: Hoppa snabbt i 1 minut, foljt temboi 20 ‘nczielr H;;mtt
m mi 5 €
snabbt tempo, foljt av 100 meter i av 2 minuter latt jogg. Upprepa 5 féljt av 3 minuter latt  av 1 minut latt hoppning. Upprepa 5 > i
lugnt tempo. Upprepa 5 ganger. anger cykling. Upprepa 4 anger. fempa-ardy Kan prasamen
9 RO-LPPRIEPE >:ganger, 9 ’ y EERRIER Janger anda kanner att du tranar.
ganger.
3. Intervall 2: Cykla
3. Huvuddel 2: Simma 50 meter i 3. Intervall 2: Sprinta i 30 sekunder, snabbt i 1 minut, 3. Intervall 2: Hoppa snabbt i 30 sekunder, . T ¥
o . W _ iy i g " - " . 3. Nedvarvning: Jogga latt i 5
snabbt tempo, féljt av 50 meter i foljt av 1 minut latt jogg. Upprepa 5 féljt av 2 minuter latt  foljt av 30 sekunder l4tt hoppning. i ter
nu 4
lugnt tempo. Upprepa 5 ganger. ganger. cykling. Upprepa 5 Upprepa 5 ganger.
ganger.
s y ) 4. Intervall 3: Sprinta i 2 minuter, 4. Nedvarvning:
4. Nedvarvning: Simma latt i 5 o ) pm?, . I i o - " i "
o foljt av 3 minuter latt jogg. Upprepa Cykla latti 10 4. Nedvarvning: Hoppa latt i 3 minuter.
min 4
2 ganger. minuter.
5. Nedvarvning: Jogga latt i 5
minuter.
Detta pass kombinerar
olika langder och
Detta pass kombinerar olika langder 'nltea ?te?er; S Detta pass kombinerar olika langder och Detta pass fokuserar pa att bygga
I nsi \
och intensiteter av simning for att Detta pass kombinerar olika langder Sntarvallar fiat intensiteter av intervaller for att maximera uthallighet genom kontinuerlig
interv. r 10!
maximera konditionstraningen. konditionstraningen. 16pning i ett jamnt tempo.

maximera
konditionstraningen.



Hér &r fem 6vningar som man kan
kora sjalv eller i par for att trdna pa
passningar:

Teknik

1. Vdggpassningar mot en vigg

2. Passningar med en partner pa
kort avstand

3. Passningar med en partner pa
langt avstand

4. Passningar i rérelse med en
partner

5. Passningar med koner som mal

Dessa 6vningar hjalper till att
férbattra precision, kraft och timing i
passningarna.

Mer utmanande skottdvningar:

1. Anvénda mindre mél: Minska
storleken pa malet eller anvand
koner som maéltavlor for att forbattra
precisionen.

2. Skjuta fran olika vinklar: Variera
vinklarna fran vilka skotten tas for
att simulera olika matchscenarier.

3. Oka avstandet: Skjuta fran langre
avstand for att 6ka svérighetsgraden
och forbattra skottstyrkan.

4. Skjuta under tidspress: Anvand
en timer for att skapa tidspress och
tréna pa att skjuta snabbt och
effektivt.

5. Skjuta efter fysisk anstrangning:
Utfor en fysisk aktivitet som sprint
eller hopp innan skottet for att
simulera trotthet och férbattra
skottprecisionen under
matchférhallanden.

Mer utmanande

1. Oka hastigheten:
Forsok att dribbla
snabbare for att
forbattra din kontroll
och
reaktionsformaga.

2. Anvédnda mindre
koner: Minska
avstandet mellan
konerna for att
forbattra precisionen
och kontrollen.

3. Dribbling med
olika typer av finter
och rorelser,
inklusive snabba
riktningsandringar
och stopp-start
rorelser, genom en
hinderbana med
koner placerade pa
varierande avstand

och hoider.
4. Dribbla med olika

delar av foten:
Anvand insidan,
utsidan, och sulan av
foten for att
forbattra din
mangsidighet.

5. Dribbla under
tidspress: Anvéand en
timer for att skapa
tidspress och trana
pa att dribbla snabbt
och effektivt.

For att mata framsteg i dribbling kan du
dribblingsévningarna: anvinda foljande metoder:

1. Tidtagning: Mat hur Iang tid det tar att
genomfora en dribblingsbana med koner.
Jamfor tiderna over tid for att se
forbattringar.

2. Antal misstag: Rakna antalet ganger
bollen tappas eller koner triffas under en
dribblingsévning. Farre misstag indikerar
forbattring.

3. Hastighet och kontroll: Kombinera
tidtagning med precision genom att mata
hur snabbt och kontrollerat spelaren kan
dribbla genom en bana utan att tappa
bollen.

4. Videoinspelning: Spela in
dribblingsévningar och analysera tekniken
over tid. Jamfor inspelningar for att
identifiera forbattringar i teknik och
kontroll.

Mottag na:

1. Oka hastigheten pa passen:
Be din partner att passa bollen
snabbare for att forbattra din

reaktionsférmaga och kontroll.

2. Variera avstanden: Trana pa
mottagningar fran olika avstand
for att simulera olika
matchscenarier.

3. Anvdnda mindre bollar:
Trana med mindre bollar for att
forbattra precisionen och
kontrollen.

4. Mottagningar under
tidspress: Anvand en timer for
att skapa tidspress och trdna pa
att ta emot bollen snabbt och
effektivt.

5. Mottagningar efter fysisk
anstrangning: Utfor en fysisk
aktivitet som sprint eller hopp
innan mottagningen fér att
simulera trotthet och férbattra
mottagningsférmagan under
matchférhallanden.



