Pass 1 - Driva
Hej!

Kul att du hjalper oss med traningarna i P11 BIa tills vi fatt ordning pa
ordinarie tranare mm! Har kommer lite tips och anvisningar for att férenkla.

Vi har traningstid kI 16:30 till 17:30 pa Valsatraskolans Konstgrés. Vi ar tva
eller tre lag som trénar den tiden. Vi delar banan pa tvaren. Oftast haller vi till
i den kortdnda som vetter mot Sladvagen.

Innan traningen

Ta dig garna tid att l&dsa igenom temat=traningsmanualen och instruktionerna
nedan. Da blir traningen roligare! Sla garna en signal till den du ska tréna
tilsammans med och kolla sa att allt ar cool. Telefonnummer till alla foraldrar
finns pa laget.se.

| lagvaskan finns all utrustning du behdver; vastar, koner, mm. Det finns &ven
en forbandsvaska och ett par domarpipor. Dér finns &ven de hér
instruktionerna, samt 6vningsmanualerna i en parm.

Om du inte kan komma pa traningen, trots att du har skrivit upp dig, sé ar
det viktigt att du meddelar din tranarkompis. Ni far resonera om hur ni ska
gobra, men det bésta ar ju om ni ringer nagon annan férélder och kollar om de
har mojlighet. Telefonnummer finns péa var sida pé laget.se.

Om du undrar nagot i 6évrigt; hor garna av dig till Maria, Andy eller Johan
(telenr pa laget.se)

10 till 15 min innan traning

Det ar bra om de som ska vara tranare tréffas en kvart innan tréaning och gar
igenom vem som gor vad, och om ni vill géra nagot pa nagot speciellt satt.
Bestam vem som tar ndrvaro. Om nagon av er ar registrerade som ledare sa
kan ni gora det i appen laget.se. Skriv annars ned namnen pa alla som &r pa
plats, ta en bild pa lappen och skicka till ndgon av Maria, Johan eller Andy,
sa fixar vi.

Ga igenom vad som ar temat for traningen och vad det innebér. Dar den héar
traningen &r temat att driva boll. Hur kan ni fa spelarna att fokusera det? Vad
ar det att driva boll?

Vi brukar lata roliga 6vningar ta lite langre tid, och om de inte &r sa
intresserade sa kortar vi av. Ibland tar det lite tid att fa det att funka.
Diskutera vilken évning ni ska stryka, om saker tar for mycket tid. Rakna med
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att det tar fem min mellan varje 6évning. Om det &r varmt behévs fem min
vattenpaus.

Ga igenom vilka évningar ni kan behdva foraldrahjalp med. Bestam vem som
tar det med foraldrarna.

Lagg ut konerna for férsta dvningen - uppvarmning. Se temabladet.

Traningsstart ca 5 min

Blas till samling. Vi vill att killarna ska uppfatta en ordentlig signal i pipan
som att man ska lamna bollen, samlas och vara lyssna. Traningsstarten &r ett
bra tillfalle att trana pa det. Om det inte funkar; forklara hur det ska vara, be
dem dra ivag at varsitt hall, lattja lite med bollen, och sa blaser ni igen. Sa
kanske det funkar. Behdver inte vara perfekt, det far bli battre vart efter.

Medan den ena trdnaren samlar spelarna, kan den andre férst ta ndrvaro och
sedan prata med féraldrarna om vilket stéd som vore bra.

Samlingen gar ut pa att markera att traningen har bdérjat, vdlkomna killarna
och att férklara vad som ligger framfér dem. Att veta vad man ska géra, gor
det lattare for spelarna att samarbeta.

Presentera er, forklara vad som ar temat fér den hér traningen - att driva boll.

Att driva boll innebar att man har bollen nara nara foten. Man ska ha kontroll
pa bollen, inte Iata ndgon ta den. Man héller den néra néra, putta pa bollen
ofta. Den som nuddar bollen flest ganger vinner, typ. Fraga spelarna vad
man ska tédnka p& nér man driver. Forklara att ni kommer att tjata p4 dem om
det, den har gangen.

Lat inte samlingen ta for lang tid. De har spring i benen och vill komma
igang.

1. Driva - uppvarmning ca 10+5 min

Se temabladet for instruktioner.

Det kan vara bra att blésa av ett par ganger for att sdga att de ska testa att
bara driva med hoger fot, t ex.

Spelare som inte &r sd motiverade kan behdva lite mer anvisningar o tips,
eller mer motstand/avancerade grejer. Intresserade féraldrar kan evt hjalpa
till.



2. Driva - byta sida ca 10+5 min

Se temabladet for instruktioner. Medan den ena tranaren forklarar évningen
sa kan den andra tréanaren ta med sig tva spelare och lagga i ordning
konerna.

Utmaningen ar att hela tiden rdra sig tillsammans med bollen, utan att krocka
med nagon annan, eller att man tapar bollen pa nagot satt.

Spelare som inte &r s& motiverade kan behdva lite mer anvisningar o tips,
eller mer motstand/avancerade grejer. Intresserade féraldrar kan evt hjalpa
till.

3. Driva - battle ca 10+5 min

Se temabladet for instruktioner. Medan den ena tranaren férklarar dvningen
sd kan den andra tréanaren ta med sig tva spelare och lagga i ordning
konerna.

Ovningen liknar ”byta sida”, men har f&r mera fart pga stérre ytor. Aven en
offensiv del i att peta ut andras bollar (men om man tappar sin egen sa har
man inte vunnit nagot).

Eftersom den liknar en annan évning kan den vara l[&mplig att ta bort om det
ar ont om tid.

4. Driva - spelovning ca 10+5 min

Se temabladet for instruktioner. Medan den ena tranaren férklarar dvningen
sd kan den andra tréanaren ta med sig tva spelare och lagga i ordning
konerna och dela in i smalag.

Nar ni férklarar 6vningen, tryck pa att det &r en 6vning som liknar en match.
Men det &r en 6vning, man vinner pa att DRIVA bollen éver motstandarens
"mallinje”. Ingen poéng for att skjuta eller passa bollen over.

5. Match ca 15 min.

Vi trénar pé att spela fem-manna-matcher. Dela in spelarna i ndgot s& néar
jamna lag. Man kan ha ndgon avbytare. Det ar bra att trdna péa det. Den ena
tranaren démer matchen, och den andra ser till att bytena fungerar, och att
de lag som vilar hejar pa alla.

Bestam vilka som ska vara malisar. Férklara hur stort straffomradet &ar (som
malis far ta med handerna i).

Tva spelare ligger langre upp (*forwards”) och tva ligger langre ner
("backar”). Be dem tanka pa att driva och passa i forsta hand.



Beroende pa hur manga lag det blir - dela upp i lagom langa matcher.
Avspark - defensivt lag backar undan nagra meter.

Inspark (inte inkast) - bollen pa linjen, passar till en egen spelare som star en
meter eller tva bort.

Ovriga spelare i egna laget stéller sig spelbart. Defensivt lag héller sig ett par
meter undan de bada spelare som gor insparken.

Tacka varandra efter matchen.

Vi raknar INTE antal mal.

6. Traningsavslut

Alla hjalps at att samla in bollar och koner. Sedan samias vi.

Beratta hur bra de har jobbat, vad de har visat att de kan. Beratta nar det ar
traning nasta gang och vad den kommer att handla om (Tema 2 - passal)

Vilka ar de basta drivarnal!l!??? Uuuuuuuuuuunik!

Klart 18:00 (Nasta lag vill borja pa tid)



