Individuellt Traningsplan for sommaren v26-32

Vecka 1-2: Passningar och bollkontroll

e Dag 1-3: Ova pé att géra hérdare och mer precisa passningar. Anvind en vigg eller en
traningspartner for att trédna pa att sla bollen med ratt kraft och riktning.
e Dag 4-5: Bollkontrollévningar. Dribbla runt koner och 6éva pa att halla bollen néra fétterna.

e Dag 6-7: Spela sma matcher eller 6va pa att passa och ta emot bollen under press.

Vecka 3-4: Kondition och rorelse

e Dag 1-3: Intervalltraning. Spring korta strackor snabbt, foljt av ldangsammare jogging. Detta
forbattrar bade snabbhet och uthallighet.
e Dag 4-5: Agilitydvningar. Anvand koner for att Ova pa snabba riktningsforandringar.

e Dag 6-7: Langdistanslopning for att bygga upp uthéllighet.
Vecka 5-6: Narkamper och forsvar

e Dag 1-3: Ova pa att gé in i narkamper. Anvand en traningspartner for att simulera olika
situationer dar hon maste vinna bollen.
e Dag 4-5: Forsvarsdvningar. Ova pa att positionera sig ratt och att rensa bollen effektivt.

e Dag 6-7: Spela sma matcher med fokus pa forsvar och att vinna bollen.
Vecka 7-8: Matchsimulering och repetition

e Dag 1-3: Spela sma matcher med fokus pa att anvanda alla de fardigheter hon har dvat pa.

e Dag 4-5: Repetera dvningar fran tidigare veckor som hon kénner att hon behdver mer arbete
pa.

e Dag 6-7: Vila och latt traning for att undvika dverbelastning.

Tips for traningen



e  Satt mal: Satt upp specifika mal for varje vecka, t.ex. att forbattra passningsprecisionen med
20%.
e Aterkoppling: Filma traningen ibland fér att kunna analysera och se férbattringar.

e Variation: Variera 6vningarna for att halla motivationen uppe och undvika monotoni.
1. Dribbling genom koner

e Material: Koner eller andra markdrer.
e Utforande: Placera konerna i en rak linje med cirka 1 meter mellanrum. Dribbla bollen genom
konerna sa snabbt som mojligt utan att tappa kontrollen. Forsok att anvéanda bade insidan och

utsidan av fotterna.
2. Vaggpassningar

e Material: En vagg eller en rebounder.
e Utférande: Sta cirka 2-3 meter fran vdggen och passa bollen mot vdggen med olika delar av

foten (insida, utsida, vrist). Fokusera pa att ta emot bollen och snabbt passa tillbaka.
3. Sma kvadrater

e Material: Fyra koner for att skapa en liten kvadrat (cirka 2x2 meter).
e Utforande: Dribbla bollen runt insidan av kvadraten, hall bollen nara fotterna och anvand sma,

snabba touch. Forsok att halla bollen inom kvadraten hela tiden.
4. Jonglering

e Material: Ingen speciell utrustning behovs.
e Utforande: Borja med att jonglera bollen med fotterna. Forsok att hélla bollen i luften sa lange

som mojligt. Detta forbattrar bade bollkontroll och koordination.
5. 1 mot 1-6vningar

e Material: En traningspartner.
e Utférande: Ova pa att dribbla forbi din traningspartner. Férsdk att anvanda olika finter och

riktningsforandringar for att komma forbi.
6. Rondo (gris)

e Material: Minst tre spelare.
e Utforande: Tva spelare star pa utsidan och en i mitten. De pa utsidan passar bollen mellan sig
medan spelaren i mitten forsoker vinna bollen. Detta dvar bade passningsspel och bollkontroll

under press.



Tips for bollkontrolltraning

e Anvind bada fétterna: Forsok att anvanda bade hoger och vanster fot lika mycket.

e Hall huvudet uppe: Forsok att inte titta ner pa bollen hela tiden. Detta hjalper dig att se vad
som hander runt omkring dig.

e Variera tempot: Ova pi att 4ndra hastighet medan du dribblar fér att géra det svarare for

férsvarare att lasa ditt spel.

Traningsfrekvens

Bollkontrollovningar

e Dribbling genom koner: 3-4 ganger per vecka, cirka 20-30 minuter per session.
e Viaggpassningar: 3-4 ganger per vecka, cirka 20-30 minuter per session.

e Sma kvadrater: 3-4 ganger per vecka, cirka 20-30 minuter per session.

e Jonglering: 2-3 ganger per vecka, cirka 15-20 minuter per session.

¢ 1 mot 1-6vningar: 2-3 ganger per vecka, cirka 20-30 minuter per session.

e Rondo (gris): 2-3 ganger per vecka, cirka 20-30 minuter per session.
Allmaénna riktlinjer

e Vila: Se till att ha minst en vilodag per vecka for att dterhdmta sig.
e Variation: Variera dvningarna for att halla motivationen uppe och undvika monotoni.
e Uppvarmning: Borja varje traningspass med en ordentlig uppvarmning for att undvika skador.

e Nedvarvning: Avsluta varje traningspass med stretching och latt nedvarvning.
Exempel pa veckoschema Allmant

e Mandag: Dribbling genom koner, vaggpassningar.
e Tisdag: Sma kvadrater, jonglering.

e Onsdag: Vila eller latt tréaning.

e Torsdag: 1 mot 1-6vningar, rondo.

e Fredag: Dribbling genom koner, vdggpassningar.
e Loérdag: Sma kvadrater, jonglering.

e Sondag: 1 mot 1-6vningar, rondo.

Lycka till,
Har ni du nagra fraggor eller vill ha mer tips ar det bara hora av dig.
Men tank pa en sak det ska vara kul, kanske det viktigaste...

Mikael



