Fotbollstraningar Wattholma veterandamer

Har samlar vi upplagg for traningar. Traningarna ar 1h och bér innehalla en
uppvarmning, nagon form av styrka (exempelvis knakontroll, en évning och sen
avslut med matchspel ca 30-20 min).

Ovningbank:

Spint och skott mot mal:

Sprinttavlingen och avslut pa smamal, 5-manna.

Malen ar placerade mitt emot varandra med ca 8 m. mellanrum.

Halften av ganget star vid utsidan av det ena malet, halften vid det andra, ett par meter
utanfor.

Vid ett av malen ligger ett antal bollar redo. En spelare i varje lag springer fran sin sida,
rundar det andra malet och tillbaka. Spelaren som utgick fran malet dar det finns bollar ska
forsoka hinna fa pa ett skott i det andra malet och den spelaren som utgick darifran ska
férsoka hinna pa plats och radda skottet.



Traning 1. Passning

Uppvarmning:
e Spring tva varv runt planen
e Svansjakten for att fa upp varmen: gor en kvadratisk plan med fyra koner. Alla tar en
vast och faster den i byxlinningen bak. Alla forsdker samla pa sig sa manga vastar
som mojligt. De som blir av med sin svans fortsatter att jaga andra for att fa sig en ny
svans.
e Knakontroll- och fotledsdvningar fram och tillbaka langs en line
Knaboj
Oppnalstanga hoft
Ga pa ta/hal
Raka ben

o O

o

Passningsovningar:
Dela upp tva och tva och passa emellan. Borjar nara och 6ka avstandet successivt.
Ovar pé: kort och lang pass

Kvadraten (kraver minst 10 deltagare):

Dela upp alla i grupper av fem. Stall upp som en kvadrat. 15 m mellan konerna.

Bollen passas mellan alla i gruppen, nar man tar emot bollen rundar man konen och sedan
passar vidare till nasta kon motsols. Efter pass springer man till nasta kon.

Ovar pa: tempo i passning, mottagning, passa och sen springa.

Match 25 min inklusive pauser.



Traning 2. Skott och avslut

Uppvarmning:
*[6pning runt planen x2,

*Ovningar dar vi springer fran ena kortsidan till mitten av planen utspridda langs linjen:
-Sidohopp

-Hbga knan

-Spark i baken

-Oversteg i sidled

-Indianhopp

-Ga pata, ga pahal

-Plocka bollar fran marken varannan hoger och vanster.

-Jogga bakat

-Knakontroll sta pa ett ben och med andra benet gér man knduppdrag och sen stracka ut
benet benet bakat.

Ovning 1: dela upp oss och gor lika pa bada malen. Avslut med véaggpass. Start vid
kortsidan, spring upp och runda kon, vaggpassa spelare och fa tillbaka for skott pa mal.
Koner vid hdrnen av malet eller malvakt.

Ovning 2: skottévning med flera bollar ca 3 liggande bredvid varandra, dva tillslag och
precision i malet, och snabba fétter tillbaka for snabbt skott pa nasta boll. Flera utfor

ovningen samtidigt. Ingen malvakt men koner vid sidorna i malet som man ska traffa.

Matchspel



Traning 3. Teknik (fintar m.m.)

Uppvarmning ett par varv 16pning runt planen.
Fortsatt ett varv till med ga pa ta, ga pa hal, héga knan, spark i baken, dppna och stanga
dorren.

STEGE

1 fot i varje "hal” sen 2, 3, och 4. Nar stegen ar slut ruschar man till en kon.
Sta pa sidan av stegen och ta 2 steg i varje "hal”, ruscha till konen.
Likadant fran andra sidan stegen. (Man bérjar med andra foten.)

Stall upp pa tva led. Tva och tva "speglar” man den ena tills den valjer att rycka till en kon
langre fram. D& blir det tavling fram till konen.

Nar man lunkar tillbaka gér man tva nya led dar man trycker sig fram, axel mot axel med sin
kompis. Lunka tillbaka till de forsta tva leden. Turas om att vara spegel och féljare, likadant i
andra leden, byt och tryck med andra axeln/sidan av kroppen.

KNAKONTROLL

Alla tar en varsin boll och stéller sig i en stor ring.

Hall bollen med utstrackta armar framfor dig, 15 knabgj x 2.

Fortsatt hall i bollen, sta pa ett ben, doppa bollen nastan i marken pa utsidan av det benet du
star pa, lyft diagonalt snett upp sa langt du nar, 10 pa varje ben.

Slapp bollen, hoppa pa ett ben fram och tillbaka, landa med kontroll, 10 pa varje ben.
Likadant fast i sidled. 10 pa varje ben.

BOLLKONTROLL

Behall bollen och stall upp langs en linje, dribbla bollen med bada fotter fram till en linje ca
10-15 m langre fram. Samma pa vagen tillbaka.

Dribbla med bara fétternas utsida, samma tillbaka.

Dribbla med bara ena foten dit och andra foten tillbaka.

Dribbla med bara fotsulorna, samma tillbaka.

Dribbla baklanges. Ramla inte!

((Champions league - Allsvenskan - Korpen)

Vi kan bara géra denna om nagon kommer ihag hur det var mer exakt och vi maste vara
minst 12 spelare. Da blir det 2 mot 2 i varje match och lagen flyttar sig beroende pa hur det
gar, typ forlust blir det korpen. ))

RIKTIG MATCHQ
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