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Struktur traning

Traningspassens langd dr 75 minuter (sondagens pass 60 minuter).

Tematraningar enligt foljande:

Séndag ”Lara kdnna”-pass (planeras av Ansvarig ledare). Anvand garna Friends samarbetsovningar.
Mandag Skott

Tisdag Passning och mottagning

Torsdag Driva/utmana (formiddag), finta/dribbla (eftermiddag)

Fredag Nick och volley

Varje traningspass ar uppdelat i fyra évningar (uppvarmning, spelévning, spel och lek).

Gemensamt traningsinnehall oavsett vilken alder du har pa din grupp. Du har som ledare sedan mdjlighet att
stegra eller sanka nivan pa ovningen for att den ska passa deltagarna i just din grupp.

Generella tips pa stegring/sdankning av en 6vning: avstdnd mellan spelare, antal spelare, ytans storlek, antal
bollar, antal tillslag, med eller utan férsvarare, aktiva eller passiva férsvarare.

| de 6vningar malvakterna inte star i mal kan ni vélja mellan att ha med malvakterna i 6vningen eller lata dem
varma individuellt infor nasta 6vning. Tank pa att de ar lika viktiga som alla andra i gruppen, glém inte bort dem.

Fraga garna var kvalitetssakrare/bollplank om hjilp gallande ert traningsinnehall och 6vningsval.

Varje traningspass avslutas med en lek. Detta ar ett forslag fran oss, ni behover inte avsluta varje pass med en
lek. Dock vill vi att ni har en lek per dag med i traningen.

Detta héafte ar ett forslag och nagot att utga fran. Ni far sjalva anvdnda andra 6vningar sa lange de ar anpassade
efter dagens traningstema.

Metodik traning

Folj SvFF:s arbetsmodell som finns till vanster om varje 6vning i detta hafte. Inled varje traning med att forklara
VAD ni ska trdna pa (dagens tema). Fraga darefter VARFOR det ar bra att trdna pa just detta. Darefter foljer
traningen med HUR, OVA (organisation, anvisningar, stegring/sankning). Avsluta varje traningspass med att
samla gruppen och SAMMANFATTA dagens traning genom att repetera fragorna VAD och VARFOR.

Arbeta gidrna med Guided Discovery; ge inte spelarna svaren utan lat de sjalva ta beslut och komma pa
I6sningar genom att stélla fragor. Under rubriken HUR i SvFF:s arbetsmodell finns exempel pa fragor som kan
stallas. Inom parenteserna finner ni dven nagra svar pa dessa fragor.



Mandag formiddag:
Traningspass 1, Skott

VAD
Tillslag

VARFOR
For att gbra mal

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan
skottet men p& bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

OVA
Organisation
2 spelare, 1 boll, 2 konmal

Anvisning
Spelarna skjuter mot varandra dar man alternerar
som malvakt. Variera avstandet.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10 min

VAD
Vaggspel med skott

VARFOR
For att trana pa vaggspel i avslutssituationer

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan
skottet men pa bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

OVA
Organisation
Yta 30 x 25 m. Alla spelare. 2 mal med malvakt.

Anvisning

Forste spelaren i ledet driver, utmanar kona,
vaggspelar och avslutar med skott. Efter avslut
staller man sig i ledet p& motsatt sida. Byt
vaggspelare och mélvakter efter 10 avslut.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min




Mandag formiddag:
Traningspass 1, Skott

. —
VAD 9 ! MV !
Skjuta : 5 !
) X e
VARFOR ; ,
For att gora mal L X NS :
. O !
- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan ! I
skottet men pa bollen nar jag skjuter) Ve % _____ i

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

Organisation
8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-

40 m,
2 mal, 2 farger vastar
Anvisning
Fritt spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje

lag.
SAMMANFATTA il
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. °

30 min > —

VAD A’® X ®A =
Skjuta i
VARFOR D.a.8.41 o
For att skjuta med precision

HUR A A

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan XX X
skottet men pa bollen nér jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

OVA
Organisation

6-10 spelare, bollar, yta 20 x 30 m, koner

Anvisning

2 lag staller upp mittemot varandra, ett av lagen
har en boll per spelare. Mellan Iagen ligger det
hattkoner med bollar pa. Lagen ska forsoka skjuta
ner bollarna pa konerna med sina egna bollar. N&r
lag 1 har skjutit stoppar lag 2 deras bollar och
skjuter sjalva nasta omgang.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min




Mandag eftermiddag:
Traningspass 2, Skott

VAD
Tillslag

VARFOR
For att gbra mal

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan
skottet men p& bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

OVA
Organisation
2 spelare, 1 boll, 2 koner

Anvisning
Tva spelare med 1 boll passar till varandra
Stegring

2 koner mellan spelarna, flytta bollen i sidled forbi
konan i mottagningen.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR

10 min

VAD
Skottdvning 3 mot 2

VARFOR
For att trana pa att snabbt komma till avslut

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan
skottet men pa bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppat)

OVA
Organisation
Yta 40 x 30 m. Alla spelare. 2 mal med malvakter.

Anvisning

Uppspel pa forward (X1) som gor ett tillbakaspel.
Antall darefter 3 mot 2. Efter avslutat anfall vander
évningen och uppspel kommer fran andra malet,
da p& X2. For spelare som borjar vid stolparna:
forst anfalla, sedan férsvara. X1 och X2 ar fasta
och anfaller bara. Byt X1 och X2 efter ett tag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
20 min

XX

X2




Mandag eftermiddag:
Traningspass 2, Skott

: —
VAD 9 '. MV !
Skjuta ! 0 o E
. v X ® X i
VARFOR . .
For att gora mal L X NS E
i o i
HUR @ ©Ox
- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan i |
skottet men p& bollen nar jag skjuter) R MV '

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan [

pekar nerat och halen uppat)

OVA

8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m,

2 mal, 2 farger vastar

Organisation @

Anvisning

Frlitt spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje
ag.

SAMMANFATTA %

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min  —

VAD 4
Skjuta

i
AN

For att gbra mal ®\ E ] /®

HUR

- Hur vet du vart du ska skjuta? (titta upp innan
skottet men p& bollen nar jag skjuter)

- Hur kan jag fa kraft i skottet? (spann vristen, tan
pekar nerat och halen uppét)

OVA
Organisation

Alla spelare, varsin boll, 1 mal

O,

Anvisning

Alla spelarna skjuter mot mal samtidigt. Bollen ska
ga i mal utan att studsa innan mallinjen. Variera
avstandet.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 7T N

15 min




Tisdag formiddag:
Traningspass 3, Passning och mottagning

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
Ge bollhdllaren alternativ och bedriva anfallsspel

HUR

- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i
rorelse, sok fria ytor, gonkontakt med bollhallare)

- P& vilket avstand bor jag gora mig spelbar?
(variera avstandet, kom gj for nara)

OVA
Organisation

6-8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 4
koner

Anvisning

Varje spelare far ett nummer dar 1 passar till 2
som passar till 3 0.s.v.

Stegring

Spelaren som har passat bollen springer ifatt den
nya bollhallaren och forsoker nudda bollhallaren.
Den nya bollhallaren maste spela bollen vidare
innan han/hon blir tagen.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
15 min

VAD
Passning och mottagning

VARFOR

For att ge bollhallaren alternativ och bedriva
anfallsspel

HUR

- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i
rorelse, sok fria ytor, gonkontakt med bollhallare)

- P4 vilket avstand bor jag gora mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej f6r nara, ge bollhallaren
flera alternativ)

OVA

Organisation

8 spelare, 1 boll + reservbollar, yta pd 30 x 20 m,
2 farger véastar, 4 koner

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3 + 2 jokrar som alltid ar med
anfallande lag. Poang varje gang laget nar 5
passningar utan att motstandarna bryter.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR, 20 min




Tisdag formiddag:
Traningspass 3, Passning och mottagning

=

VAD 9 '. MV !
Passning och mottagning : 5 !
) LoX e
VARFOR ! '
For att ge bollhallaren alternativ och goéra mal E x N 2. E
i o i

HUR L ® O x '.
- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i I :
rérelse, sok fria ytor, gonkontakt med bollhallare) Ve MV _____. i

- P4 vilket avstand bor jag gora mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for néra, ge bollhallaren
flera alternativ)

OVA
Organisation

8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m,

2 mal, 2 farger vastar

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje
lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min

VAD
Fotbollkubb

VARFOR
For att lara sig sikta

HUR

- Hur kan jag sikta? (sttdjefoten i bollens riktning,
traffa bollen rent med spand bredsida)

OVA
Organisation

2 lag med lika manga i varje. Det ena laget har
bollar. Varje lag har lika manga konor med bollar
pa i en linje framfor sig.

Anvisning

Laget med bollar ska skjuta ner det andra lagets
bollar fradn konorna. Om laget traffar nagon boll sa
maste det andra laget forst chippa in den bollen pa
motstadndarnas planhalva. Bollen laggs sedan pa
en kona dar den traffat marken. Innan de far skjuta
ner det andra lagets bollar s& méaste de sedan
traffa bollen som de har chippat in. Nar det ena
laget har sk]ut|t ner alla de andras bollar ska de
skjuta ner "kungen” som ar mitt pa spelplanen.
Alitsa vanliga kubbregler.

10 min

fommmmmmmm————
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Tisdag eftermiddag:
Traningspass 4, Passning och mottagning

VAD
Passning och mottagning

VARFOR I .
For att kunna bedriva anfallsspel | 77777 o \_/

HUR X X
- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta
pa bollen i tillslaget, 6gonkontakt, passa med X X
bredsidan )

- Vad ar viktig vid mottagningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i tillslaget, ta med bollen till fri yta) X

OVA A =

Organisation U
9 spelare, 3 bollar + reservbollar, yta 30 x 20 m,

2 farger vastar, 4 koner

Anvisning
Spelarna delas in i 3 lag som passar bollen inom
sitt lag. Alla lag i samma yta.

Stegring/sankning
Antal bollar, antal spelare, ytans storlek. /-\
SAMMANFATTA °
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
15 min -
VAD 4
Passning och mottagning 4|
VARFOR }
For att ge bollhéllaren passningsalternativ framét :
och bakat !
HUR E
- Hur kan du ge speldjup framéat? (djupledsldpning !
framfor rattvand eller halvt rattvand bollhallare) !
- Varfor ar det viktigt med speldjup bakat? (for att !
kunna bérja om nar det inte gr att spela framat, !
nar man far passning bakéat ar man alltid rattvand) !
) A
OVA
Organisation
14 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 50 x 40 m,
2 farger véastar, 4 koner
Anvisning
Fritt spel 6 mot 6 + MV. Poéng nar laget spelar
bollen frdn den ena malvakten via innespelarna till
den andra malvakten utan att motstandarna bryter. %
SAMMANFATTA ®
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
20 min 5




Tisdag eftermiddag:
Traningspass 4, Passning och mottagning

=

VAD 9 '. MV !
Passning och mottagning : 5 !
) X e
VARFOR ! '
For att ge bollhallaren alternativ och géra mal E x N 2. E
i o i

HUR L ® O x '.
- Hur gor jag mig spelbar for bollhallaren? (var i I :
rérelse, sok fria ytor, gonkontakt med bollhallare) Ve MV _____. i

- P4 vilket avstand bor jag gora mig spelbar?
(variera avstandet, kom ej for nara, ge bollhallaren
flera alternativ)

OVA
Organisation

8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m,

2 mal, 2 farger vastar

Anvisning

Fritt spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje
lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

15 min

VAD
Passning och mottagning

VARFOR
For att kunna bedriva anfallsspel

HUR

- Vad ar viktig vid passningen? (titta upp innan, titta
pa bollen i tillslaget, 6gonkontakt, passa med
bredsidan )

- Vad ar viktig vid mottagningen? (titta upp innan,
titta pa bollen i tillslaget, ta med bollen till fri yta)

OVA
Organisation

18 spelare, 9 bollar, yta 40 x 30 m, 9 konmal + 4
koner

Anvisning

Spelarna ar 2 & 2 med 1 boll. Spelaren med boll
passar genom ett konmal till medspelaren som tar
emot bollen. Sedan séker mottagaren upp ett nytt
mal. Det lag som forst har passat genom alla
konmal vinner.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR )
10 min

| S—

| |
e | N A A
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Torsdag formiddag:
Traningspass 5, Driva och utmana

=y
VAD 3
Driva

[ ]

VARFOR I BN i
For att kunna kontrollera bollen pa fri yta L?@‘\g\v i \_j?§®g_1 ﬁi
HUR A eln AEVT,
- Hur kan jag kontrollera bollen nar jag springer A A A A
med den? (manga tillslag, bollen nara foten) : T "'®: : 'é_'\;_;' :
- Vilken del av foten ar bast att anvanda nar jag E@ é ! ! g ? !
driver? (utsidan eller vristen) ! A !

__________ /‘\ A @ A
OVA .

Organisation U
10-20 spelare, 1 boll per spelare, 4 ytor 10-20 x
10-20 m. 16 koner

Anvisning

Spelarna driver innanfér ytan och soker fria ytor.
Pa tranarens signal byter spelarna yta rakt eller
diagonalt. Anvand bada fotterna.

%
SAMMANFATTA ”
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
15 min - I I
—
VAD 4
Utmana
) ® .
VARFOR A g
For ta sig forbi en motstandare och géra mal & —E N7
(@) |
HUR Tt o?
- Var bor bollen vara nér jag ska utmana? (bollen o

nara foten)

- Vad ska du tanka pa efter utmaningen?
(tempovéxla och driv forbi)

Organisation

4-6 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 10-15 m x 15-
20 m, 4 sma mal, 2 farger vastar, 4 koner

Anvisning

Fritt spel 1 mot 1 med minst en vilande spelare i
varje lag. Byt spelare efter viss tid. Borja med
passiv forsvarare och stegra sedan till aktiv.

SAMMANFATTA Y i,
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. ”

20 min




Torsdag formiddag:
Traningspass 5, Driva och utmana

4 T

VAD ! MV ;
Driva E oy E
) X
VARFOR : .
For att trana pa att driva i spel ! x N QS E
| O :

HUR L ® 9x
- Hur kan jag kontrollera bollen nar jag springer ! E
med den? (méanga tillslag, bollen néra foten) bom---- % ————— !

- Vilken del av foten ar bast att anvanda nar jag
driver? (utsidan eller vristen)

OVA

Organisation

8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m,

2 mal, 2 farger vastar

Anvisning
Fritt spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje
lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

30 min

VAD
Driva

VARFOR
For att se var det finns fria ytor att driva till

HUR

- Hur ska du gora for att veta vart du ska driva?
(titta upp sa ofta som maijligt)

- Hur kan jag driva forbi motstandaren? (byta
riktning, tempovéxia)

OVA
Organisation

10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 4
koner

Anvisning

Alla spelare utom en jagare har varsin boll och
staller upp pa ena kortlinjen. Spelarna pa linjen ska
pa signal ta sig over till den andra linjen utan att
Jagaren kan ta deras boll. Om man blir av med sin
bp”bblil{ man jagare. Fortsatt tills alla blivit av med
sin boll.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 10 min

o o

12



Torsdag eftermiddag:
Traningspass 6, Finta och dribbla

VAD
Finta och dribbla

VARFOR
For ta sig forbi en motstandare

HUR

- Hur utfér jag en kroppsfint? (finta genom att flytta
over kroppsvikten at ena hallet for att sedan dribbla
at det andra hallet)

- Vad ska du tanka pa efter finten? (tempovaxla
och dribbla férbi)

OVA

Organisation

1) 4-6 spelare, varsin boll

2) 4-6 spelare, varsin boll

3) 4-6 spelare, varsin boll. Yta 10 x 15 m, 4 koner

Anvisning

1) Spelarna genomfor finten stillastdende utan och
med boll.

2) Spelarna fintar och dribblar i rorelse.
3) Spelarna utmanar, fintar och dribblar i ytan.
Stegring
Hoppa over del 1 och/eller 2.
15 min

VAD
Finta och dribbla

VARFOR

For att ta sig forbi en motstandare med bollen
under kontroll

HUR

- Hur kan jag finta och dribbla férbi motstandaren?
(byta riktning, tempovéaxla, "ratt” avstand)

OVA
Organisation

Alla spelare, 1 boll + reservbollar, yta 30 x 20 m, 4
koner. Anvand tva 6vningsbanor.

Anvisning

Bollhallare vid stolpen passar anfallsspelaren och
blir sedan férsvarare vid en 1 mot 1-situation. Byt
led efter avslutat anfall.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min

13



Torsdag eftermiddag:
Traningspass 6, Finta och dribbla

. —
VAD 9 ! MV !
Finta och dribbla | OIS :
y X ey !
VARFOR ; ,
For ta sig forbi en motstandare och gora mal E x N o I
. 0 !
- Var bor bollen vara nér jag ska finta och dribbla? ! I
(bollen nara foten) Ve % _____ i

- Vad ska du tanka pé efter finten? (tempovaxla
och driv forbi)

OVA m

Organisation
8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15- U
40 m,

2 mal, 2 farger vastar

Anvisning
Fritt spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje
lag.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. °

30 min  —

VAD
Finta och dribbla

VARFOR . U

(

For ta sig forbi en motstandare &\ A®®

A
HUR ®L A®
- Var bor bollen vara nér jag ska finta och dribbla? A
(bollen nara foten) Q AR

- Vad ska du tanka pa efter finten? (tempovaxla A A
och driva forbi) X &

OVA A m
Organisation U
10-20 spelare, varsin boll, yta 15-20 x 20-30 m, 2

koner mindre &n antalet spelare.

Anvisning

Spelarna dribblar i ytan. Vid signal ska spelarna
dribbla till en kona. Max en spelare vid varje kona.
Bdrja om nar alla koner ar upptagna.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. ©

10 min




Fredag formiddag:
Traningspass 7, Nick och volley

VAD
Nick och volley

VARFOR
For att komma forst till bollen nar den ar i luften

HUR

- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick?
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak
overkroppen innan n|ck)

- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra volley?
(titta pa bollen, pendla bakat med tillslagsbenet,
traffa bollen med stabil fot)

OVA
Organisation
5-6 spelare, 1 boll, yta 20 x 15 m, 4 koner

Anvisning

Bollhallare kastar bollen till medspelare som maste
nicka bollen. Nasta spelare fangar bollen och
kastar till ny spelare som nickar till medspelare.

Stegring
Volley istallet for nick

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. _
15 min

VAD
Nick/volley efter inlagg

VARFOR
For att kunna avsluta efter inlagg

HUR

- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick?
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak
overkroppen innan mck)

- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra volley?
(titta pa bollen, pendla bakat med tillslagsbenet,
traffa bollen med stabil fot)

OVA
Organisation

8-10 spelare och en malvakt, 10 bollar, yta enligt
skiss. Tva 6vningsbanor.

Anvisning
Spela ut bollen for inlagg. Lop in i straffomradet
och avsluta inlagget.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

20 min

Ao -3
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Fredag formiddag:
Traningspass 7, Nick och volley

|
VAD MV
Nick och volley 5
X ° X

VARFOR
For att komma forst till bollen nar den ar i luften

HUR

- Hur kan vi skapa lagen for nick och volley i spel?
l(w;lag? vaga ta bollen innan studs nar den &r i
uften

- Nar ar det bra att skapa nick och volley lagen?
(nar man passar bollen Iangt eller maste passa
over motstandare annars ar det battre att spela
bollen pa marken)

OVA

Organisation

8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m,

2 mal, 2 farger vastar

Anvisning
Spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + mélvakt i varje lag.
Mal raknas dubbelt om det &r pa nick eller volley.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. .
25 min

VAD
Nick och volley

VARFOR
For att kunna avsluta efter inlagg

HUR

- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick?
(titta p& bollen, nicka med pannan, for bak
overkroppen innan mck)

- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra volley?
(titta p& bollen, pendla bakat med tillslagsbenet,
traffa bollen med stabil fot)

OVA
Organisation

8-10 spelare och en malvakt, 10 bollar, yta enligt
skiss. Tva 6vningsbanor.

Anvisning

Bollhallare passar till inlaggsspelare och rundar
sedan konen och avslutar inlagget. Byt led efter
avslutat anfall. Jobba i par och forst till tre mal
vinner.

SAMMANFATTA

Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. )
15 min

X®

&

S-s-1---------}

AN
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Fredag eftermiddag:
Traningspass 8, Nick och volley

=y
VAD g
Nick och volley

[ ]
VARFOR
For att kunna passa med huvudet och pa volley N
X ®

HUR X
- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra nick? ® X X
(titta pa bollen, nicka med pannan, for bak X X
overkroppen innan n|ck) X XX
- Vad ska jag tanka pa for att fa till en bra volley? ®
(titta pa bollen, pendla bakat med tillslagsbenet, &
traffa bollen med stabil fot) /é)\

OVA
Organisation

Alla spelare deltar. 1 boll per spelare pa
cirkelkanten.

- Hur kan vi skapa lagen for nick och volley i spel?
(inlagg, vaga ta bollen innan studs nar den ar |
luften) (R '/ A" —

- Nar ar det bra att skapa nick och volley lagen?
(nar man passar bollen Iangt eller maste passa

Anvisning
Spelare pa cirkelkanten kastar till spelare inne i
cirkeln. Byt plats pa tranarens signal. Jobba med
bredsida, vrist och nick. ¥ il
SAMMANFATTA .
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.
. D
15 min 1 ]

VAD 4 '
Nick och volley | MV E

.. xi 09 i
VARFOR v X X
For att komma forst till bollen nar den ar i luften E X\y E
HUR X! ° 5 !

 —

OVA

Organisation

8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m, 2 mal, 2 farger vastar

over motstandare annars ar det battre att spela
bollen pa marken) N

Anvisning
Spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + malvakt i varje lag.
Anvand spelare i ytterzonerna for inlagg. Byt ® s

inlaggsspelare.

SAMMANFATTA .
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. 25 min




Fredag eftermiddag:
Traningspass 8, Nick och volley

VAD 3 ' MV
Nick och volley

VARFOR i X o O i
For att komma forst till bollen nar den ar i luften i N7 E
: X o X :
HUR : o :
- Hur kan vi skapa lagen for nick och volley i spel? i ® @) |
(inlagg, vaga ta bollen innan studs nar den &r i | X |
luften) | MV |
- Nar &r det bra att skapa nick och volley lagen? R i (EEEEEEEEEREE
(nar man passar bollen Iangt eller maste passa
over motstandare annars ar det battre att spela /_\
bollen pa marken) _

OVA \_/

Organisation
8-18 spelare, 1 boll + reservbollar, yta 15-55 x 15-
40 m, 2 mal, 2 farger vastar

Anvisning

Spel 3 mot 3 upp till 8 mot 8 + mélvakt i varje lag.
Mal raknas dubbelt om det sker pa nick eller
volley.

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR. . 3

25 min

VAD
Tuppféktning

VARFOR
For att trana balans

HUR

- Hur kan f& omkull min motstandare? (finta, 32
attackera fran olika vinklar)

- Hur kan jag héalla balansen? (koncentration,

Organisation
2 och mittemot varandra

%
®
o
=
[ ]
hoppa undan fér motstandarnas attacker)

Anvisning

Spelarna greppar hoéger fot med héger hand. De
tacklar sedan varandra med hoéger axel mot
motstadndarens hdger axel. Malet &r att f&
motstandaren att tappa balansen eller tappa taget
om sin hoger fot. Byt till vAnster hand och fot efter

halva tiden. .

SAMMANFATTA
Se rubrikerna VAD, VARFOR och HUR.

10 min
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Fotbolisskola

TECKENFORKLARING

» Bollens vdg
——————————— » Spelares vadg
NN, Spelares vidg med boll

X Anfallsspelare

o Forsvarsspelare

* Joker (alltid med bollhdllande lag)
® Spelare med boll

MV Malvakt

A Kona
— Mal

¢ Boll

Lat spelarna sjalva

- uppfatta vad som hander

- vardera sina alternativ

- besluta vad som ska goras
- agera utefter sitt beslut

Din roll som ledare ar att i en positiv
anda ge aterkoppling bade pa
spelarnas bra och mindre bra
ageranden. Detta kan goras direkt
nar det hander (framst bra
ageranden), i halvtid eller efter
matchen.
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Fotbollsskola

RIKTLINJER MATCH

Matcherna spelas i 3x20 minuter med 5 minuters
paus mellan perioderna.

Alla som tranat ska spela lika mycket under
matcherna. Deltagare som inte tranat men som vill
spela match ska fa mojlighet att gora det, de ar dock
inte berattigade till lika mycket speltid som de som
tranat fullt.

Anvand paus for instruktion. Matchen ar det basta
utbildningstillfallet men 13t deltagarna sjalva fa
prova att hitta lI6sningar forst innan du hjalper dem.
Stall fragor (se bild pa sida 19).

| forsta hand ar det Bitradande ledare som domer
matcherna och Ansvarig ledare som skoter
matchcoachningen.

Lagen halsar alltid pa varandra innan matchstart och
tackar varandra efter matchens slut.
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Fotbollsskola

Infér sdsongen 2013 lanserade for forsta gangen Svenska Fotbollféorbundet en spelarutbildningsplan. Syftet
ar att hjalpa distrikt, klubbar och ledare att géra verksamheten sa stimulerande och utvecklande som
maijligt for alla barn- och ungdomar som viljer att boérja med fotboll.

Nagra grunder i spelarutbildningsplanen ar foljande:

»Vad ar fotboll? Spelets faser ar analyserade och nerbrutna i anfallsspel och forsvarsspel med omstéallning
emellan. Déarifran kan man bryta ner respektive del ytterligare for att analysera vad man behdver trana pa.
Se skiss langst ner pa sidan.

»Minst 50 % av traningen ska vara spel i nagon form, gor enkla, funktionella och matchlika 6vningar. For
att Iata spelarna ta beslut dven under traning ar det viktigt med 6vningar dar det finns bade medspelare och
motstandare att forhalla sig till.

»Guided discovery, ge inte spelarna alla svaren utan I3t dom sjalva ta beslut och komma pa lésningar
genom att stalla fragor.

»4 nivaer, traningar och matcher planeras efter spelarnas niva och alder. For varje niva finns en rad
fardigheter som spelarna bor lara sig och trana pa under den aktuella nivan. Féljande nivaer finns:

Niva 1 Niva 2 Niva 3 Niva 4
6-9ar 9-12ar 12-15ar 15-19ar
5-manna 7-manna 9/11-manna 1l-manna

cONBOw,

ANFALLSSPEL |15y (TN 718 FORSVARSSPEL

FORHINDRA ATERERGVRING

KONTRING UPPBYGENAD | \;opgyceNAD AV BOLLEN

SKAPA FORHINDRA
MALCHANS MALCHANS
OCH AVSLUT OCH AVSLUT





