P12-13 Traningsschema v18-25 ( / /)
S

8 veckors traningsupplagg
OBS forandringar kan och kommer att ske sa detta dr mest ett riktmarke.

Overgripande mal:
e Vecka 18-19: Basfysik + snabba omstallningar + passningsspel
e Vecka 20-21: Press och atererovring + struktur i speluppbyggnad
e Vecka 22-23: Skapa och utnyttja ytor + aggressiv hog press
o Vecka 24-25: Finjustering infér match: hdg intensitet, mycket spelmoment

Schema:
Dag Innehall Fokus
Mandagar Teknik + snabbhet + possession Bygga grundfardigheter

Onsdagar Presspel + spel pa yta Hog intensitet och spelidé

Strukturer for varje pass (90 min)
1. Uppvarmning (15 min)
o Med boll: smadkombinationer, snabba vandningar, kvadrater.
2. Fysisk block (15 min)
o Korta sprinter, riktningsférandringar, snabb aterhdmtning (hog intensitet).
3. Teknisk block (15-20 min)
o Smalagsspel, possessionspel, positionsspel.
4. Taktisk block (30-35 min)
o Ovningar baserat pa veckans tema.
5. Matchspel (15 min)
o Alltid avsluta med spelmoment (smamal, mal pa hel plan etc).
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Vecka 18-19: "Grunden" - fysik och omstallning
Mandag
Fokus: Passningskvalitet och snabbhet

1.
2.
3.

Onsdag

Matchuppvarmning
1-2-34
Uppvarmning — Kvadrat 6v2 (15 min)
o 20x20m ruta. 6 spelare runt, 2 i mitten.
o Max 2 tillslag.
o Byte av forsvarare efter 1 min.
Fysik — Sprintar till boll (15 min)
o Placera boll vid kon 10m bort.
o Pasignal sprinta = snabb kontrollpass tillbaka.
Teknik — 2v2 smamal (20 min)
o 10x20m yta. Smamal pa vardera kortsidan.
o Fokus: snabba omstallningar.
Taktik — 4v4+3 possession (25 min)
o Tre neutrala spelare i mitten.
o Behall bolleni 5 pass = 1 podng.
Matchspel — 5v5 smamal (15 min)
o 25x25m.
o Max 3 tillslag.

Fokus: Positionsspel och fart

1.
2.
3.

Matchuppvarmning
1-2-34
Uppvarmning — Speedrunda med boll (15 min)
o Slalom mellan koner - passning - backa och starta om.
Fysik — Sprinttdvlingar (15 min)
o 4-5spelare pa linje. Sprinta 10m - vanda - sprinta 10m.
Teknik — 6v6v6 possession (20 min)
o 3laga6 spelare.
o 2 lag passar mot 1 lag som pressar.
Taktik — 8v8 pa halv plan (30 min)
o Max 3 tillslag.
o Uppmuntra snabba omstallningar.
Matchspel — 6v6 (10 min)
o Full fart, inga avblasningar.

Viktigt att komma ihag under alla pass:

Coaching: styr bolltempo, kroppsstallning, spelvandningar, triggers.
Intensitet: jobba hellre kort och hart dn langa trotta 6vningar.

Variation: rotera spelare i olika positioner.
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Vecka 20-21: "Atererévra och strukturera"
Mandag
Fokus: Press och atererdvra snabbt
1. Matchuppvarmning
2. 1-2-34
1. Uppvarmning — 1v1 riktning (15 min)
o Tva spelare, en anfallare en forsvarare.
o Mal pa liten yta. Snabb omstéllning.
2. Fysik — Reaktionssprintar (15 min)
o Tranare visar héger/vanster - sprinta at det hallet.
3. Teknik — 7v3 possession (20 min)
o Fokus pa press-trigger: nar bollen gar till kant.
4. Taktik — Speluppbyggnad fran malvakt (30 min)
o Malvakt kastar kort till backar - bygga spel via mittfalt.
5. Matchspel = 7v7 (10 min)
o Endast mal om anfall startas fran backlinjen.

Onsdag
Fokus: Press och samarbete
1. Matchuppvarmning
2. 1-2-34
3. Uppvarmning —4v4 i ruta (15 min)
o Passningsévning under rérelse.
4. Fysik —3v3 6ver hela plan (15 min)
o 10 sekunders hogintensiv press per omgang.
5. Teknik — 4v4+4 possession (20 min)
o Tva lag spelar mot ett presslag.
6. Taktik — Halvplansspel 9v9 (30 min)
o Fokus: kollektiv press nar bollen styrs till en kant.
7. Matchspel — 6v6 smamal (10 min)

Viktigt att komma ihag under alla pass:
e Coaching: styr bolltempo, kroppsstallning, spelvandningar, triggers.
¢ Intensitet: jobba hellre kort och hart an langa trétta 6vningar.

e Variation: rotera spelare i olika positioner.
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Vecka 22-23: "Skapa ytor och hég press"
Mandag
Fokus: Djupledsspel och atererovring

1.
2.
3.

Onsdag

Matchuppvarmning

1-2-34

Uppvarmning — 3v1 kvadrat (15 min)
o 10x10m kvadrat, max 2 tillslag.

Fysik — Snabba vandningar (15 min)

o Sprinta = vand - sprinta tillbaka - pass.

Teknik — Djupledsinlagg (20 min)

o Passa = I6pidjupled = inldgg = avslut.
Taktik — 3v3v3 possession (30 min)

o Om forlorad boll: atererévra inom 5 sek.
Matchspel — 8v8 (10 min)

o Malfokus efter snabb atererdvring.

Fokus: Press och intensitet

1.
2.
3.

Matchuppvarmning

1-2-3-4

Uppvarmning — Bollslalom med pass (15 min)
o Fokusera pa bollkontroll.

Fysik — Sprint med boll (15 min)

o Sprinta med boll 15m - passning - vila 10 sek.

Teknik — 5v5+2 possession (20 min)
o Inga fler an 2 tillslag.
Taktik — 9v9 press-styrd (30 min)

o Nar motstandare vander tillbaka - samla laget = kliv hogt.

Matchspel — 7v7 (10 min)

Viktigt att komma ihag under alla pass:

Coaching: styr bolltempo, kroppsstallning, spelvandningar, triggers.

Intensitet: jobba hellre kort och hart dn langa trétta dvningar.

Variation: rotera spelare i olika positioner.
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Vecka 24-25: "Tavla och repetera”
Mandag
Fokus: HOg intensitet och matchforberedelse

1.
2.
3.

Onsdag

Matchuppvarmning
1-2-3-4
Uppvarmning — Reaktionsdvningar (15 min)
o Boll i mitten, spring pa signal.
Fysik — 3-sekunders reaktionssprintar (15 min)
o Sitt ned = pa trénarens signal = sprint.
Teknik — 7v7v7 turnering (20 min)
o 3 lag. Ett lag vantar, tva spelar.
Taktik — Overgdngsspel (30 min)

o Anfall —tappa boll — omedelbar aterpress.

Matchspel — 8v8 (10 min)

Fokus: Matchlik traning

1.
2.
3.

Matchuppvarmning
1-2-34
Uppvarmning — Speedspel 4v4 (15 min)
o Snabba byten efter mal.
Fysik — Slalomsprint med boll (15 min)
o Intensitet hela tiden.
Teknik — 5v5+2 possession (20 min)
o Fokus pa rérelse utan boll.
Taktik — 9v9 helplan (30 min)
o Styrk 6vergang mellan anfall/forsvar.

Matchspel — 11v11 (om mdjligt) annars 9v9 (10 min)

Viktigt att komma ihag under alla pass:

Coaching: styr bolltempo, kroppsstallning, spelvandningar, triggers.

Intensitet: jobba hellre kort och hart dn langa trotta 6vningar.

Variation: rotera spelare i olika positioner.



