Tematraning vecka 30-32

15 ar

Nick

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 1 spelare/boll + 2 avslutare. Flera planer.
Utforande: Trina nick. Avslut efter inldgg. Platsbyte. Byt hall.
Varianter: Volleyavslut. Inkast eller volleypassning istéllet for inldgg.

]

.............................................

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter + 2 inldggsspelare/lag. Flera
planer.

Utforande: Trina nick. Overlappning efter passning till inliggsspelaren.
Extra podng for nick- eller volleymal.

Varianter: Fritt spel.

LEK (20 min)

X X Organisation: 4 spelare/boll. Flera planer.
z Utforande: Trina nick. Nickpassa till varandra med 1 tillslag. Platsbyte.
1 Rékna antal nickar.
/) Varianter: Nick och volley. 2 tillslag.
y
X ®
Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 30: Inlirning
Vecka 31: Tillimpning
Vecka 32: Utveckling



Tematraning vecka 30-32

15 ar

Speldjup

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 mot 2 + 2 med 3 lag. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. 3 zoner. Anfallande lag forsoker att spela
genom mittzonen utan att forsvararna bryter. 2 spelare forsvarar i
anfallszonen och 2 i mittzonen. Vid brytning eller missad passning byter
forsvarande lag med det lag som forlorat bollen.

Varianter: 2 mot 1 + 1 eller 3 mot 1 + 2.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 5 mot 5. Smala planer.

Utférande: Trina speldjup. Efter ett antal passningar inom laget passas
bollen i djupled till medspelare som 16per Gver pa andra planhalvan. Bada
lagen forflyttar sig till andra planhalvan. Ovningen vinder. Tillricklig
aterhdmtning!

Varianter: 3 mot 3 eller 4 mot 4. Tillslagsbegrinsningar.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. Mél gors genom att ta emot djupledspassning
bakom malet.

Varianter: Tillslagsbegrinsningar.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 30: Inlirning
Vecka 31: Tillimpning
Vecka 32: Utveckling



Tematraning vecka 33-35

15 ar

Fint-dribbling

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: Hilften av spelarna med boll. Flera planer.
Utforande: Trina fint och dribbling. Driv bollen mot mitten, utmana,
finta, dribbla och gor 6verldimning till nista spelare. Byt hall.
Varianter: Trina pa olika finter. Enbart hoger/vinster fot.

A S

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

© O Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer.
% v Utforande: Trina fint och dribbling. Endast fint, dribbling och
O S_X overldmning tillatet. Mal gors genom att driva och triffa motspelarnas
é‘{ @) koner. Rikna antal triffar.
X X Varianter: Minst 3 tillslag. Endast passning bakat tillatet. 2 bollar. Fritt
spel.
A AAAA A
XX LEK (20 min)
X
A ,' A Organisation: Hilften av spelarna med boll. Flera planer.
U Utforande: Trina fint och dribbling. Bollhéllaren passar till motande
i< spelare i zonen. Denne tar emot och driver mot nagot av malen. Spelaren
A ..... ! W A utan boll forsoker att hinna fore. Byt uppgifter. Starta efter tillricklig
\ aterhdmtning.
Varianter: Trina pa olika finter.
D

Stegring for perioden
Vecka 33: Inlirning
Vecka 34: Tillimpning
Vecka 35: Utveckling



Tematraning vecka 33-35

15 ar

Markering

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 1 + 4 mot 4 + malvakt. Flera planer.

Utforande: Trina markering. Forsvararna markerar tills anfallet ar
avslutat. Ovningen vinder. Byt uppgifter. Tillricklig aterhimtning!
Varianter: 1 + 2 mot 2 + mv eller 1 + 3 mot 3 + mv.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar forsvarsovning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)
A A
xO \9 Organisation: 5 mot 5. Flera planer.
8\4;\, Utforande: Trina markering. Spel pa begridnsad yta utan mal.
X- 2\ / Forsvararna markerar tills anfallet 4r avslutat. Tillrdcklig aterhdmtning!
o AL X Varianter: 2 mot 2, 3 mot 3 eller 4 mot 4.
@)
A A
A — A | SMALAGSSPEL (25 min)
M
g:; A\ Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
’ 9 \\, Utforande: Tridna markering. Forsvararna markerar tills anfallet ar
O;z avslutat. Korta matcher.
9 @) Varianter: 4 mil eller mal genom att driva genom konmal.
A M A . .
L | Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 33: Inlirning
Vecka 34: Tillimpning
Vecka 35: Utveckling
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Tematraning vecka 36-38

15 ar

Passning-mottagning

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.

Utforande: Trina passning-mottagning. Passa till spelare fran eget led
som gor en Overlappning och passar tillbaka. Driv bollen till motsatt sida.
Ovningen viinder.

Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

M
o) O x Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
O Utférande: Trina passning-mottagning. 2 tillslag.
P \X o Varianter: Max 2 tillslag eller fritt spel.
. O X
X ®
A M A
I
A A A LEK (20 min)
Organisation: 2 spelare/boll. Flera planer.
A Utforande: Trina passning-mottagning. Fotbollsgolf. Triffa samtliga
A
A | Kkoner med si fa tillslag som mojligt.
A Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida.
A /',‘
f\g,
'*X ) K O | Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 36: Inlirning
Vecka 37: Tillimpning
Vecka 38: Utveckling



Tematraning vecka 36-38

15 ar

Spelbredd

SPELOVNING (20 min)

Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 5 mot 3 + 2 med 3 lag. Breda planer.

Utforande: Trina spelbredd. 3 zoner. Anfallande lag forsoker genom
spelviandning passera forsvararna i mittzonen. 3 spelare forsvarar i
anfallszonen och 2 spelare i mittzonen. Byt férsvarande lag vid brytning
eller missad passning.

Varianter: 3 mot 2 + 1 eller 4 mot 2 + 2. Tillslagsbegrinsningar.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 5 mot 5 med 3 lag. Breda planer med 4 mal.

Utforande: Trina spelbredd. Anfallande lag forsoker genom
spelvindning driva bollen genom nagot av konmalen. Direfter fortsétter
de anfalla mot det tredje laget. Vid missad passning eller om forsvararna
bryter anfaller de mot det tredje laget.

Varianter: 3 mot 3 eller 4 mot 4. Tillslagsbegrinsningar.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag. Breda planer med 4 mal.

Utforande: Trina spelbredd. Mal gors genom att driva bollen genom
nagot av malen.

Varianter: Tillslagsbegrinsningar.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 36: Inlirning
Vecka 37: Tillimpning
Vecka 38: Utveckling



Tematraning vecka 39-41
Passning-mottagning-vandning

15 ar

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: Teknikcirkel med bollar i ytterring. Flera planer.
Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. Spelare i mitten moter
passning, tar emot, vinder 2 ganger och passar tillbaka till samma spelare.
Sok upp ny bollhallare.

Varianter: Tréina pa olika passningar, mottagningar och viandningar.
Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

A S

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

KO OO XXX®

O O o Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Xe = Utforande: Trina passning-mottagning-viandning. 3 tillslag.
o X Varianter: 2 tillslag eller fritt spel.
X O
A M A
L
L4 | LEK (20 min)
A A A
A A A Organisation: 2-4 spelare/boll. Flera planer.
Utforande: Trina passning-mottagning-vindning. Passa igenom samtliga
A A A.A mal sa snabbt som mojligt. Lagen startar samtidigt bakom linjen.
A A Varianter: Trina pa olika passningar, mottagningar och vindningar.
A A Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

Tillslagsbegrinsningar.
Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 39: Inlirning
Vecka 40: Tillimpning
Vecka 41: Utveckling



Tematraning vecka 39-41

15 ar

Speldjup

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 mot 2 + 2 mot 4. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. Anfallande lag passar i djupled till
medspelare pa andra planhalvan. 2 spelare flyttar 6ver for spel 4 mot 4.
Vid brytning eller missad passning viander dvningen. Byt uppgifter.
Varianter: 2 mot 1 + 1 mot 2 for spel 2 mot 2.

3 mot 1 + 1 mot 3 for spel 3 mot 3.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 4 mot 4 + malvakter. Smala planer.

Utforande: Trina speldjup. Varje lag genomfor ett anfall och ett forsvar
innan de byter. Omstéllning i djupled.

Varianter: 2 mot 2 eller 3 mot 3.

SMALAGSSPEL (25 min)

A X1 XA
M
Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter + 2 viggspelare/lag. Smala
O 14 @) planer.
>’<O X Utforande: Trina speldjup. Viggspelare pa motspelarnas kortsida. Byt
) viggspelare.
X OX Varianter: Tillslagsbegriansningar.
A M A . .
OL—10 Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 39: Inlirning
Vecka 40: Tillimpning
Vecka 41: Utveckling



Tematraning vecka 42-44

15 ar

Fint-dribbling

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 1 spelare/boll + 4 spelare utan boll. Flera planer.
Utforande: Trina fint och dribbling. F6lj varandra gruppvis. Vid
overlamning till spelare utan boll blir férfoljaren i mitten av ledet ny
ledare och den nya bollhallaren forféljare sist i ledet.

Varianter: Tréina pa olika finter. Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens
insida/utsida.

.............................................

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Ly

* "%
'y

M
X O O Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Tréna fint och dribbling. Extra poidng for lyckad dribbling.
Varianter: Minst 3 tillslag. Endast passning bakat tillatet. 2 bollar. Fritt
O @)
O X spel.
X
M
A | | A
X LEK (20 min)

Organisation: 1 spelare/boll + 4 medhjélpare utan boll. 2 jigare med
boll. Flera planer.

Utforande: Tréna fint och dribbling. Jagarna forsoker kulla spelare med
boll som kan ridda sig genom att géra en 6verldmning till ndgon av
medhjélparna. Kullad spelare blir jagare.

Varianter: Trina pa olika finter. Enbart hoger/vinster fot.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 42: Inlirning
Vecka 43: Tillimpning
Vecka 44: Utveckling



Tematraning vecka 42-44

15 ar

Tackning

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 5 mot 2. Flera planer.

Utforande: Tréna tickning. Minst 2 tillslag. Byt forsvarare vid brytning
eller missad passning.

Varianter: 2 tillslag.

p® A
— SPECIALTRANING (25 min)
Organisation: Specialtrining i sma grupper.
"""""""""""""""""""""""""" Utforande: Ledare/spelare planerar forsvarsovning med manga
bollkontakter.
............................................. Varianter: Utifran gruppens behov.
L1
A A A A | SPELOVNING (20 min)
O-. Organisation: 1 + 3 mot 3 + 1. Flera planer.

Utforande: Trina tickning. Den fria forsvararen ticker bakom de

9_’: 2 ‘x markerande forsvararna. Ovningen vinder vid brytning eller avslutat
anfall.
\ Varianter: | + I mot 1 + L eller 1 + 2 mot 2 + 1.
— >
A A A A
AA AA AA| SMALAGSSPEL (25 min)
o v o v o Organisation: 3-5 spelare/lag. Flera planer med 6 konmal.
X X Utforande: Trina tickning. Mal gérs genom att driva bollen genom nagot
» -> av motspelarnas konmal.
o o Varianter: 2 eller 4 konmal.
A A AA AA

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 42: Inlirning
Vecka 43: Tillimpning
Vecka 44: Utveckling



Tematraning vecka 45-47

15 ar

Skott

TEKNIK (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 6 spelare/2 bollar. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Vrist-tillslag genom malen. Platsbyte.
Varianter: Hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.

A S

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.

Varianter: Utifran spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Extra podng for mal pa retur.
Varianter: Extra poidng for mal med 1 tillslag eller for mal pa
distansskott.

LEK (20 min)

Organisation: 1 spelare/boll + 2 avslutare + malvakt. Flera planer.
Utforande: Trina skott. Avsluta med 1 tillslag efter viggpassning. Rékna
antal mal individuellt. Platsbyte. Byt hall.

Varianter: Enbart hoger/vénster fot. Enbart fotens insida/utsida/vrist.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 45: Inlirning
Vecka 46: Tillimpning
Vecka 47: Utveckling
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Tematraning vecka 45-47

15 ar

Spelbar

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 4 mot 2. Flera planer.

Utforande: Trina spelbar. Platsbyte efter passning. Byt forsvarare vid
brytning eller missad passning

Varianter: 5 mot 1 eller 4 mot 1. Tillslagsbegrinsningar.

]

M
.0 0O
»
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| xO 3¢
A, YA
X X
X X

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 3 mot 1 och 3 mot 2 + malvakt. Flera planer.
Utforande: Trina spelbar. Byt uppgifter.
Varianter: 4 mot 2 och 4 mot 3.

SMALAGSSPEL (25 min)
Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.

Utforande: Tréna spelbar.
Varianter: Tillslagsbegrinsningar.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 45: Inlirning
Vecka 46: Tillimpning
Vecka 47: Utveckling



Tematraning vecka 48-50

15 ar

Passning-mottagning

X TEKNIK (20 min)
x v Starta med egentrining/uppvirmning
X
? é ®\L\ Organisation: Teknikcirkel med bollar i ringen. Flera planer.
®77 Utforande: Trina passning-mottagning. Bollhallaren passar spelare i
ytterring och gor sig spelbar for tillbakaspel. Sok upp ny spelare i
X X ytterring. Byt uppgifter
- . .
)~ Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.
X Tillslagsbegréinsningar.
N SPECIALTRANING (25 min)
: i Organisation: Specialtrining individuellt eller i sma grupper.
"""""""""""""""""""""""""" Utforande: Ledare/spelare planerar individinriktad teknikovning med
manga bollkontakter.
IR S S Varianter: Utifrin spelarnas behov.

SMALAGSSPEL (25 min)

M
XO 9 Organisation: 3-5 spelare/lag + malvakter. Flera planer.
X Utforande: Trina passning-mottagning. Max 2 tillslag.
XO o \oO Varianter: 2 tillslag eller fritt spel.
X
M
A A
X LEK (20 min)
X X
Organisation: 3-5 spelare/lag. 1 boll/lag. Flera planer.
[ | Utforande: Trina passning-mottagning. Passa bollen inom laget med 2
O tillslag. Lagen tdvlar mot varandra. Rikna antal passningsvarv pa tid. Byt
hall.
X Varianter: Enbart hoger/vinster fot. Enbart fotens insida/utsida.
O X O Avsluta med egentrining/nedvarvning
Stegring for perioden

Vecka 48: Inlirning
Vecka 49: Tillimpning
Vecka 50: Utveckling



Tematraning vecka 48-50

15 ar

Spelavstand

SPELOVNING (20 min)
Starta med egentrining/uppvirmning

Organisation: 3 mot 2. Flera planer.

Utforande: Triina spelavstand. Overlappning, viiggspel eller fint-
dribbling forbi forsvararna. Byt uppgifter.

Varianter: 3 mot 1.

SPECIALTRANING (25 min)

Organisation: Specialtrining i sma grupper.

Utforande: Ledare/spelare planerar anfallsévning med manga
bollkontakter.

Varianter: Utifran gruppens behov.

SPELOVNING (20 min)

Organisation: 4 mot 4 + 2 fria spelare. Flera planer.

Utforande: Trina spelavstand. De fria spelarna dr med anfallande lag.
Byt uppgifter.

Varianter: 2 mot 2 eller 3 mot 3. Tillslagsbegrinsningar.

SMALAGSSPEL (25 min)

Organisation: 2-4 spelare/lag. Flera planer pa olika nivaer: Allsvenskan,
superettan, division 1 osv.

Utforande: Trina spelavstand. Vinnande lag flyttar mot allsvenskan,
forlorande lag at motsatt hall. Mal gors genom att driva bollen genom
malet. Korta matcher.

Varianter: Tillslagsbegrinsningar.

Avsluta med egentrining/nedvarvning

Stegring for perioden
Vecka 48: Inlirning
Vecka 49: Tillimpning
Vecka 50: Utveckling



