ALLMANNA TRANINGSTIPS 10-12 &r

Planera planen

Tank igenom tréningsytan innan traningen boérjar. Var pa ytan placeras en évning for
att dvergangen till nasta 6vning ska bli smidig med justering av koner, spelare etc?
Hur stéller vi malen bast fran start? Gar det att dela upp lag redan i bérjan av

traningen for att fa smidigare 6vergang till spelévningar?

Spel pa mindre yta med farre spelare
Prioritera spel/match-6vningar med ex 4vs4 eller 5vs5 pa mindre yta fére
helplansspel 7vs7. Det ger mer tempo, varje spelare far fler bollberéringar och varje

spelare far ta fler beslut under varje spelomgang.

Kébildning
Undvik évningar med fér langa kder och mycket véntetid. Ar ni manga spelare under
tréaningen — dela in spelarna i grupper sa att varje grupp kér samma évning men pa

olika ytor.

Avslutningsovningar
Jobba garna stationsbaserat om majligt med en tranare per station och olika typer av
avslut pa respektive station. Detta for att f& manga avslut per spelare. Rotera sedan

mellan stationerna.

Spelare visar évning

For att tjana tid vid visning av nya évningar:

Om tid finns innan traningen — samla ihop det antal spelare som kravs fér évningen
och instruera dessa tills de kan 6vningen. Lat dem sedan visa 6vningen for évriga

gruppen nér traningen startar.

Appar for lagindelning
Det finns smidiga appar fOr att snabbt dela upp spelarna i jamna lag eller slumpade

lag. Team Shake och Team Maker ar tva exempel.



UPPVARMNING/FARDIGHETSTRANING

Varfor: forbattra formagan att driva bollen i hog fart

Organisation: tva eller flera lag. Stort antal koner i mitten.

Anvisning: Varje spelare med varsin boll. Spring med boll upp mot konerna, plocka
med en kon och lagg vid lagets startposition. Nar alla koner ar slut, rdknar man ihop
vilket lag som samlat flest. Alternativ: 2 spelare fran varje lag startar samtidigt. Vaxla

med 2 medspelare vid startpunkten som da 6vertar bollen.

Varfér: trana fotarbete och vinklade passningar

Organisation: 1 boll, kvadrat med 5 spelare varav en i mitten.

Anvisning: Passning in i mitten, den centrale spelaren ska vinkla bollen till ny
medspelare utanfor. Flytta fétterna ratt. Eller finta genom att rikta 6verkroppen at ett

hall och ga at andra hallet.
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Varfér: tackning av boll, presspel

Organisation: cirka 12 spelare. 8 av spelarna startar med boll inne i en stor
kvadrat. 4 6vriga star utan boll pa utsidan.

Anvisning: Vid signal kommer de 4 spelarna utan boll in i kvadraten och férsoker
skjuta ut bollarna ur kvadraten. Blir man av med sin boll gar man éver till det lag som

forsOker skjuta ut bollar.
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Varfér: utveckla finter och tekniska moment

Organisation: 3 rader med 4 koner.

Anvisning: Starta vid férsta konen och 16p framat med boll. | héjd med varje kon
utférs ett moment som bestamts av tranaren, exempelvis 6verstegsfint,
passningsfint, kroppsfint etc. Avslutas med snabb rusch med boll pa utsidan av

kvadraten.
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Varfor: utveckla grundtekniska moment

Organisation: 6-8 spelare med bollar pa utsidan. 6-8 spelare utan bollar inne i
cirkeln.

Anvisning: spelarna inne i cirkeln ror sig fritt, gér en tempovéaxling mot en spelare
med boll, far passning och spelar tillbaka bollen. Byt évningar efterhand, ex
tillbakaspel pa volley, mottag pa lar med tillbakaspel, passa med fel fot, mottag brost

och tillbakaspel, nick. Véaxla utside/insida-spelare efter varje moment.



Varfér: Aktivera kroppen i lugnt tempo. Oka efterhand med tempoékningar och
riktningsférandringar.

Organisation: Stor cirkel. Hélften av spelarna i mitten med bollar. Hélften av
spelarna i yttre cirkeln utan boll.

Anvisning: Spelarna i mitten driver bollen mot spelare i yttre cirkeln. Passar bollen
nar ungefar halva ytan ar avverkad. Mottagande spelare tar med sig boll i mitten och

spelare som passat boll tar plats i yttre cirkeln.

[Forsousevmens]s
Varfor: Uppvarmning med passningsteknik
Organisation: Stor kvadrat. 2 spelare vid varje kon.
Anvisning: Spelare med boll passar rak pass till ndsta kon och féljer med bollen
nagra steg i métande rérelse. Mottagaren av bollen gor ett tillbakaspel och l6per

sedan runt sin kon och far tillbaka bollen pa andra sidan.



[Fomsousevmens]s

Varfor: uppvarmning med passningsteknik.

Organisation: Kontriangel. Optimalt med 2 spelare vid varje kon.

Anvisning: Pass till medspelare som tar emot bollen pa ett tillslag runt sin kon och

passar sedan vidare till ndsta medspelare som gér samma moment.



SPELTRANING
Fart/1vi1/2v2/Anfall/Forsvar

Speltréning
Fart - 1v1, 2v2

Anfall/Forsvar

20yd

Varfor: forbattra formagan att driva bollen med fart och precision i avslut.
Organisation: tvd smamal och tva lag.

Anvisning: en gul och en réd spelare startar samtidigt med varsin boll. Bada rundar
sitt mal och ska sedan géra mal. Den av de bada spelarna som goér mal férst vinner

poang till sitt lag. Hamta bollarna och starta sedan nasta par.
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Varfér: driva bollen med fart och avsluta under press, plus snabb omstallning
Organisation: 2 lag. 2 mal pa varje sida. Tva skottzoner narmast malen som
markeras med koner i ytterkanterna.

Anvisning: Rott lag med varsin boll pa ena sidan. Gula uppstéllda likadant pa andra
sidan. Rod spelare R1, driver mot ena malet och ska avsluta innanfér 5-meterslinjen.
Direkt nar skottet har gatt startar gul spelare Y1 och bérjar driva upp mot andra

malet. R1 ska da jaga Y1 och foérsdka férhindra skottet.

Varfor: forbattra dribblingsférmaga och avslutsprecision.
Organisation: 3 lag med cirka 4 spelare i varje lag. Ett smamal i mitten i slutet av

ytan. Samtliga spelare utom 1 i varje lag star vid nedersta linjen. 1 spelare i varje lag



vid konlinjen ovanfor.

Anvisning: Forsta paret i varje lag borjar spela korta passningar mellan varandra.
Nar ledare ger signal ska den Oversta spelaren i varje lag vanda upp och dribbla
mellan konerna — alltsa tavling mellan tre spelare. Den som forst gér mal vinner

poang till sitt lag.
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Coach
Varfor: snabbhet, utmana, férsvara tillsammans och tack ytor.
Organisation: Tva lag pa varsin sida. Tva smamal. Bollar vid tranaren.
Anvisning: Tranaren rullar in en boll i mitten. 1 eller 2 spelare i varje lag springer
runt sitt eget mal, férsdéker komma forst till bollen och ska sedan géra mal.
Satt eventuellt 30-sekundersgrans for varje omgang for att fa hdgt tempo.
Variation: satt tvd mal pa varje sida fér att uppmuntra riktningsférandringar.

Spelarna bérjar da med att runda det 6versta malet.
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Varfor: 6va pa 1vsi-fardigheter offensivt och defensivt.

Organisation: 2 lag pa varsin kortsida. 2 mal vid laget som startar med bollar. 1
mal pd andra sidan. Tva koner i ytterkant som markerar skottzon.

Anvisning: Gul spelare Y1 passar bollen upp till R1. Y1 ska sedan férsvara mot R1
som har tva mal att géra mal i. R1 maste innanfér skottzonen innan avslut far géras.

Vid bollstéld forsoker Y1 géra mal i det dversta malet.
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Varfér: riktningsférandringar i anfallsspel/férsvarsspel. Precision i passning.
Organisation: tva lag pa varsin sida. En kon vid varje ytterkant som har bollar
placerade pa sig.

Anvisning: Y1 passar upp till R1. R1 ska sedan férsdka fa ner nagon av de tva
bollarna som &r placerade pa koner i ytterkant. Y1 fors6ker snabbt komma upp i

press och férhindra R1.



Varfor: anvanda numerért dverlage for att komma till avslut. Omstélining vid
erdvring av boll.

Organisation: 1 stort mal med malvakt. 3 smamal i andra &nden. 2 vita och tva
roda i mittzonen. Vita vaggspelare i ytterzonerna.

Anvisning: Spel 2 vs 2. Tranare bdrjar att spela in bollen till vita som férséker
komma till avslut. Vita far anvénda sina vaggspelare som har max 1 eller 2 tillslag.

Bryter réda bollen stéller de om snabbt och férséker géra mal i smamalen.

Varfor: Passera motstandare med hjalp av medspelare. Ha ratt kroppsstalining nar
bollhallaren passar.

Organisation: 2 malvakter, 12 utespelare, yta 40 x 25 meter med 2 mal.
Anvisning: X1 utmanar O1, spelar vagg med X2 och avslutar mot Mv1. Ovningen

kors parallellt pa andra sidan. Byt forsvarsspelare och vaggspelare efter en stund.



Varfor: Jobba ihop som férsvarare. Snabb atererévring for bollférlorande lag.
Organisation: 4 vaggspelare. Spel 3 vs 3 inne i kvadraten.

Anvisning: Vaggspelarna ar med ena laget. Vaggspelare som far passning tar med
bollen in i kvadraten. Passaren tar vaggspelarens plats. Spela 2-3 minuter och byt

férsvarsspelare.



LAGSPEL
Smalagsspel

Spelbvning

Varfér: spelvandningar och rérelse utan boll.

Organisation: tva lag. Ett flertal sma konmal.
Anvisning: Mal gérs genom att passa genom ett konmal till en medspelare som tar

emot bollen pa andra sidan. Spelet fortsatter direkt vid mal.



Varfér: passningsspel under press. Vanda spel.

Organisation: 3 zoner. Zonen i mitten ar smalare an de tva évriga. Tre lag, varav
ett jagarlag i mitten (réda). 5-6 spelare i varje lag.

Anvisning: Tranaren passar in bollen till gula lagets kvadrat. Tva ur jagarlaget ska
da lamna mittzonen och férstka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar eller
mer, ska de passa bollen genom eller Gver mittzonen ner till det blaa laget. Lyckas
de, springer de tva jagande réda spelarna tillbaka in i mittzonen igen och tva nya
roda spelare kommer in i den bla zonen och férsoker ta bollen. Lyckas réda laget
bryta bollen fran de blaa och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget nytt jagarlag

och flyttar da in i mittzonen.
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Varfér: passningsspel under press och avslut.

Organisation: 3 zoner. Zonen i mitten ar smalare an de tva évriga. Tre lag, varav
ett jagarlag i mitten (réda). 5-6 spelare i varje lag. Tva mal med malvakter.
Anvisning: Tranaren passar in bollen till gula lagets kvadrat. Tva ur jagarlaget ska
da lamna mittzonen och férsoka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar eller
mer, far de avsluta mot mal. Gér de mal, springer de tva jagande réda spelarna
tillbaka in i mittzonen igen och tva nya réda spelare kommer in i den bla zonen och
forsoker ta bollen som tranaren spelar in. Lyckas roda laget bryta bollen fran de blaa
och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget nytt jagarlag och flyttar da in i

mittzonen. Samma sak hander om blaa laget missar avslutet.

Passningsmatch.

Varfér: rorelse och erbjuda passningsalternativ

Organisation: 4 vs 4 eller 5 vs 5 i en begransad yta. Inga mal.

Anvisning: Vanligt spel. Podng delas ut om man klarar 10 passningar i rad utan att

motstandarlaget ror bollen.



Spel med vaggar.

Varfor: uppmuntra till vaggspel.

Organisation: Begransad spelyta med tva vanliga mal.

Anvisning: Spel 4 vs 4. Vanlig match med stora mal. Bada lagen har 2-3
"vaggspelare” som star pa offensiv kortlinje och/eller offensiv sidlinje. Dessa far man
anvanda for vaggspel eller tillbakaspel, men de far ej kliva in pa planen. Byt

vaggspelare med utespelare efter hand.

Varfor: pressa bollhallare, I[6sa passningar pa liten yta, snabb omstallning.

Organisation: 4 zoner med ett lag i varje. 4 spelare i varje lag. | varje lag tilldelas
spelarna ett nummer 1-4.

Anvisning: Ovningen bérjar med att spelarna rér sig inom kvadraten och passar
bollen i nummerordning inom sitt eget lag. Efter en stund ropar tranaren ex "2!”. Alla
nr 2-spelare ska da flytta medsols in i nasta kvadrat och férstka ta bollen av
motstandarlaget. Den kvadrat som klarar att passar runt bollen langst utan brytning

vinner poang.



Varfor: Utnyttja numerart éverlage for bollhallande lag. Snabb atererévring av boll
for férsvarande lag.

Organisation: 3 lag med olika vastfarger. Inga mal.

Anvisning: 2 lag spelar mot det 3:e. Vid erbvring av boll blir det lag som tappat

bollen jagande lag. Gor ev kort stopp innan bollen satts igang igen.
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Varfér: snabba avslut, snabba omstéllningar, férsvarsspel.

Organisation: Tva lag, dar varje lag delar upp sig i formationer med 3 spelare. Tva
mal med malvakter.

Anvisning: 3 spelare fran gula laget anfaller mot 3 réda och férséker géra mal.
Ovriga "3:0r” star beredda bakom kortlinjen med boll. Anfallet pagar tills att méalvakten
har fangat bollen, mal har gjorts eller att férsvararna har fatt ut bollen ur ytan. Da
startar omedelbart 3 nya roda spelare ett anfall — de gula spelarna som nyss anfallit

staller da om och blir férsvarare.



