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Dokumentnamn   
Lagringsplats   


Träningstipps





  
  
Utfärdare (namn)

Telefon till BIK
Datum
Flik
Utgåva
Sida

Tom Petersson  
0499- 202 93  
2005-01-17
7
1  
20 (22)

1 Samling

5 min.
Snabb genomgång, antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning

10 min.
Två per boll, Rygg mot rygg, lämna ta emot bollen (sida / sida, och upp/ ner), även byta varv, allt på tränarens signal.

Teknik

10 min.

Passningsträning, två per boll, ta emot med ena foten passa tillbaka med andra foten, även skifta varv. Passningsavstånd ca 6m, en kona vid varje person.

10 min.

En driver bollen och väggspelar med alla övriga som står på rad, sen skiftar alla ett steg till alla har gått runt.

Vattenpaus

5 min.

Teori: Avspark, Medspelare, Motspelare, Anfall, Försvar, Hörna, Straff, Frispark, Inkast, Inspark, 

Smålagsspel

10 min.
En målvakt en back som försvar, två st anfallare, Anfallet börjar med inkast, den ena anfallaren driver bollen mot hörnflaggan (kona) och gör ett inlägg till medspelaren som avslutar med skott på mål. Efter avslut blir anfallarna försvarare med två nya som anfallare till alla har gått runt.

10 min.
Fyra lag på två små planer

Vattenpaus

5 min.

Teori: Passningsskugga, spelbredd, speldjup, 2:a vågen, Väggspel, Spelavstånd.

Avslutningsspel

15 min.

7-mannaplan

Avslutning

5 min.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

19:30 slut

2 Samling

Småsnack om sommaren, cupen, (antalet för aktivitetsstödet).

Uppvärmning

Två per boll, Rygg mot rygg, lämna ta emot bollen (sida / sida, och upp/ ner), även byta varv, allt på tränarens signal.

Teknik

Passningsträning, två per boll, Passningsavstånd ca 4-5m, en kona vid varje person.

Bresida-höger/vänster, volley-höger/vänster, Nicka boll.

Teori 

Passningsskugga

Spelavstånd

Speldjup

Spelbredd 

2:a vågen, 

Väggspel

Passningsfint

Kroppsfint

Utmana

Passningsspel

Passningsfint, Kroppsfint, Utmana.

Passningsskugga (kvadraten).

Staffet, väggspel  2st mellan konor, fram och tillbaka.

Skott på mål

Utan målvakt, rull, stuts, nickar.

Med målvakt, flera på en gång (2:a vågen ) rull, stuts, nickar.

Straff turnering.

Lunch

Spel

2 lag, först skott sen målvakt.

Spel utan mål med max 3 tillslag.

Spel med mål.

Egna favoriter 

Vattenspridare

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

3 Samling

Småsnack om cupen, (antalet för aktivitetsstödet).

Uppvärmning

Två per boll, löpning med pass/lämna över, sittupps med boll, möta upp med bresida-volley-nick.

Teknikmärket

Bolljonglering, dribbling, passning med precision, nickning, skott på rullande mål, skott på liggande boll.

Spel

Doppfotboll

7-manna.

Egna favoriter 

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

4 Samling

Förra matchen, Antalet för aktivitetsstödet.

Uppvärmning / 

Jogga runt målet med näsan åt samma håll hela tiden.

Teknik

Alla driver bollen med höger insida vänd vid kona tillbaka med höger utsida, sedan lika med vänster fot.

Lägg till tre vändningar per löpning (snurra runt på stället med boll ) enligt ovan.

Spelare i Inre cirkel söker upp spelare i yttre cirkel för passning, (insida, yttersida, volley, nick).

Paus  / Teori 

Passningsskugga

Spelavstånd

Speldjup

Spelbredd 

2:a vågen, 

Väggspel

Passningsfint

Kroppsfint

Utmana

Teknikmärket

Bolljonglering, dribbling, passning med precision, nickning, skott på rullande mål, skott på liggande boll.
Spel

Tvåkamp vid anfall på mål.

Paus

Flera smålag.

7-mannaspel

Egna favoriter 

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

5 Samling

Antalet för aktivitetsstödet.

Uppvärmning

Staffet runt konor med en på ryggen, sen även med boll.

Teknik

* Alla driver bollen med en motspelare framför, höger insida, höger utsida, även vänster fot.

* Tre vändningar per löpning, enligt ovan (snurra runt och förbi motståndaren).

Paus

Parvis långpass (15-20m)

Teknikmärket

Bolljonglering, dribbling, passning med precision, nickning, skott på rullande mål, skott på liggande boll.
Spel

Anfall från kant runt koner (parvis).

Två anfallare, en back en målvakt, enligt ovan.

Paus

7-mannaspel

Två lag, en i taget, först anfall sen målvakt.

Egna favoriter 

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

6 Samling

Allmänt om sista matchen (kanonbra betyg).

Antalet för aktivitetsstödet.

Uppvärmning

2 led mot varandra, passa boll sen sist i ledet (via koner).

Teknik

3 grupper.
1. Driva bollen framför sig, höger insida, höger utsida, även vänster fot, sen med tre vändningar per löpning (20m).

2. Kvadraten (4+1st på 4x4m)

3. Parvis, nick och volley.

Paus

Teknikmärket

Bolljonglering, dribbling, passning med precision, nickning, skott på rullande mål, skott på liggande boll.

Spel

Två grupper spelar mot vars ett mål, (öva kantspel, 2:a vågen mm).

Paus

7-mannaspel.

Två lag, en i taget, först anfall sen målvakt.

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Alla hjälps åt tillbaka med utrustningen.

7 Samling

Småsnack om cupen, (antalet för aktivitetsstödet).

Uppvärmning

2 lag som tar boll i eget bo och lämnar i andra boet.

Teknik

Spelare i Inre cirkel söker upp spelare i yttre cirkel för passning, (insida, yttersida, volley, nick).

Paus  / Teori 

Passningsskugga

Spelavstånd

Speldjup

Spelbredd 

2:a vågen, 

Väggspel

Passningsfint

Kroppsfint

Utmana

Teknikmärket

Bolljonglering, dribbling, passning med precision, nickning, skott på rullande mål, skott på liggande boll.

Spel

Spelar mot ett mål (2st mål), (anfall från kant runt koner parvis) (hörna) (spel från kanten).

7-manna.

Strafftunering

Avslutning

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Uppvärmning







Teknik











Teknikmärket

Passning med precision, 








Nickning,





8 Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Ett led ner till C-plan med boll under armen, samling i målet.

Uppvärmning 

Parvis rygg mot rygg lämnar boll (sida-sida / upp-ner). (10min)
Teknik

1 Parvis, en i taget passar med (H-insida, V-insida, volley, nick). (10min)
2 Parvis väggspel mellan koner, fram vänd tillbaka (2st banor) (10min)
Paus

Teknikmärket 

Bolljonglering

Dribbling

Passning med precision

Nickning

Skott på rullande mål

 Skott på liggande boll (använd 2 mål) (15min)
Spel

2 lag som spelar mot vars ett mål,

1målv. + 1back, 2st anfaller från kant (anfall byter till målv./back) 
(15min)
1målv. + 2back, 4st anfaller från kant (Byte efter behov)
(15min)
1målv. + 2back 4st anfallare vid hörna (Byte efter behov)
(10min)
Paus

7-manna. (20min)
Avslutning

Ett led upp till bollförråd med boll under armen, samling.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Teknik (2st övn.)

1 Parvis, en i taget passar med (H-insida, V-insida, volley, nick)

2 Parvis väggspel mellan koner, fram vänd tillbaka (2st banor)









Teknikmärket

6. Skott på liggande boll (OBS! vid 2 mål)






Spel

2 lag som spelar mot vars ett mål, (OBS! vid 2 mål)











9 Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Ett led ner till C-plan med boll under armen, samling i målet. (10min)
Uppvärmning 

Parvis kasta boll mellan varandra under förflyttning, sida/sida-fram/back osv. (5min)
Teknik

3 grupper. (15min)
1. Driva bollen, höger insida, höger utsida, även vänster fot, sen med tre vändningar per löpning (20m).

2. Kvadraten (4+1st på 6x6m)

3. Parvis, nick och volley.

Paus

Teknikmärket
2 övn. (15min)
Bolljonglering

Dribbling

Passning med precision

Nickning

Skott på rullande mål (använd 2 mål)

 Skott på liggande boll (använd 2 mål)
Spel

1. Anfall: målv./ back mot 4st anfallare (Byte efter behov) 
(15min)
2. Hörna: målv./ back mot 4st anfallare (Byte efter behov)
(10min)
Paus

7-manna. (20min)
Avslutning

Sisten med boll kvar i kvadrat. (10min)
Ett led upp till bollförråd med boll under armen, samling.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Teknik

(3st övn).









Teknikmärket

Dribbling (2st banor)







Spel
Avslutning

Anfallsspel mot ett mål.














Alla Uppvärmning

Rygg mot rygg, två per boll, lämna ta emot bollen (sida/sida upp/ner).

Löpning parvis på rad med överlämning, (en boll).

P1 släpper bollen till P2 vid rop, P2 tar bollen och löper förbi P1. osv.

Sittupps med boll som lämnas över varje gång, två per boll.

Stafett runt konor med skottkärra, två lag

Stafett runt konor med en på ryggen, sen även med boll.

2 led mot varandra, passa bollen sen sist i andra ledet (via koner).

2 lag som tar boll av andra laget och lämnar i eget bo, avstånd mellan lag ca 10m.

Två per boll, driver boll mellan varandra under förflyttning, (sida/sida framåt/bakåt).

Två per boll, kasta boll mellan varandra under förflyttning, (sida/sida framåt/ bakåt).

Alla Teknik

Passningsträning, två per boll, ta emot med vänster, bollen runt kona, passa tillbaka med höger, skifta varv, även utsida/insida. Passningsavstånd ca 6m, en kona vid varje person.

Väggspel med hela laget (2 lag), först i kö börjar, ställer sig sen sist, osv.

Parvis långpass (15-20m)

Passningsträning, två per boll, Bresida-höger/vänster, volley-höger/vänster, Nicka, inkast med nertagning boll. Passningsavstånd ca 6m, en kona vid varje person.

Alla driver bollen med höger insida, vid vändning stoppa bollen med undersida av fot, tillbaka med höger utsida, sedan med vänster fot.

Lägg till tre vändningar per löpning (snurra runt på stället med boll ).

Spelare i inre cirkel söker upp spelare i yttre cirkel för passning, (insida, yttersida, volley, nick).

Väggspel mellan koner, fram och tillbaka, två per boll i två lag.

Passningar, tre på rad med 15m respektive ,5m mellan de tre, P1>P2>P3>P2>P1 osv.

Grupp 1 Alla i rörelse, pass från nr1>nr2 osv

Grupp 2 nick och volley (två per boll vid konor)

Skott på mål, utan målvakt, rulla, stuts, nickar.

Skott på mål, med målvakt, rulla, stuts, nickar.

Straff turnering.

Alla Teknikmärket

Bolljonglering

Dribbling

Passning med precision

Nickning

Skott på rullande mål

Skott på liggande boll

Alla Anfall/passningsspel

En målvakt, en i försvar, två anfallare som Börjar anfallet med inkast vid mittlinje,

anfallet görs via ytterkanten (runt kona) med passning till medspelaren som gör snabba avslut. 

En målvakt, en i försvar, två anfallare, Börja med inkast vid mittlinje,

anfall med överlämning till skott/pass

Efter avslut blir anfallarna försvarare med nya anfallare.

Tvåkamp vid anfall på mål.

Kvadraten (på 6 x 6m)

Spel mot ett mål, målvakt med försvarare mot anfallare, 2 grupper.

Anfall/målvaktsträning, mindre plan med 2st lag vid varsitt mål, en målvakt i ena målet. när anfallaren från andra målet avslutat med skott blir han målvakt i sitt eget mål då nästa person i andra laget anfaller, målvakt ställer sig sen sist i sin kö (kön vid ena målstolpen).

Alla Smålagspel

Smålag Spel utan mål, max 3 tillslag.

Smålag Spel med mål, max 3 tillslag.

Smålag Spel med mål.

Alla Avslutningsspel

Doppfotboll

7-manna.

Sisten med boll kvar i kvadrat.

Alla Fotbollstermer

Passningsskugga

Spelavstånd

Speldjup

Spelbredd 

Passningsfint

Kroppsfint

Utmana

Alla uppträder

Ej skälla på varandra ‑ uppmuntra varandra. 

Ej håna motspelare. 

Ej skälla på domare. Hjälp domaren!

Att lära våra spelare att göra rent efter sig I OMKLÄDNINGSRUMMET. 

Att sköta sina och klubbens saker.

SE TILL SÅ ALLA FÅR VARA MED OCH SKAPA EN " VI‑ANDA".

Träningspass 1

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning 

Löpning parvis på rad, båda joggar ingen boll.

Växelvis springa förbi varandra.

Löpning parvis på rad med överlämning av boll.

Växelvis springa förbi varandra, främre kille släpper bollen till bakre kille vid rop när han passerar.

Fotbollstermer

Passningsskugga, Spelavstånd, Speldjup, Spelbredd, Passningsfint, Kroppsfint, Utmana.

Vattenpaus

Teknik

Väggspel mellan koner, fram och tillbaka, två per boll i två lag.

Passningar, tre på rad med 15m respektive ,5m mellan de tre, P1>P2>P3>P2>P1 osv.

Teknikmärket

Bolljonglering, Guld 7 (80) Silver 3 (25)

Anfall/passningsspel

En målvakt, en i försvar, två anfallare som börjar med inkast vid mittlinje, anfall med överlämning till skott/pass. Efter avslut blir anfallarna försvarare med nya anfallare.

Vattenpaus

Smålagsspel

Spel utan mål, max 3 tillslag.

Spel med mål (koner), max 3 tillslag.

Avslutningsspel

7-manna.

Avslutning

Sisten med boll kvar i kvadrat.
Alla hjälps åt med utrustningen.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Träningspass 2

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning 

Två per boll, kastar bollen mellan varandra under förflyttning, (sida/sida framåt/bakåt).

Sedan spelas bollen mellan varandra under förflyttning på lika sätt.

Vattenpaus

Teknik

Passningsträning, två per boll, ta emot med vänster, bollen runt kona, passa tillbaka med höger, skifta varv, även utsida/insida. Passningsavstånd ca 6m, en kona vid varje person.

Parvis långpass (15-20m)

Teknikmärket

Dribbling, Guld 28 (22) Silver 35 (28)

Anfall/passningsspel

Spel mot ett mål, målvakt med försvarare mot anfallare, 2 grupper mot eget mål.

Vattenpaus

Smålagsspel

Doppfotboll

Spel med mål (koner).

Avslutningsspel

7-manna.

Avslutning

Straffläggning

Alla hjälps åt med utrustningen.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Träningspass 3

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning 

2 led mot varandra, passa bollen sen sist i andra ledet (via koner).

2 lag som tar boll av andra laget och lämnar i eget bo, avstånd mellan lag ca 10m.

Fotbollstermer

Passningsskugga, Spelavstånd, Speldjup, Spelbredd, Passningsfint, Kroppsfint, Utmana.

Vattenpaus

Teknik

Alla driver bollen med höger insida, vid signal stoppa bollen med undersida av fot, vänd tillbaka med höger utsida, sedan med vänster fot.

Lägg till tre vändningar per löpning (snurra runt på stället med boll ).

Väggspel med hela laget (2 lag), först i kö börjar, ställer sig sen sist, osv.

Teknikmärket

Passning med precision, Guld 3 (8) Silver 1 (5)

Anfall/passningsspel

En målvakt, en i försvar, två anfallare som Börjar anfallet med inkast vid mittlinje,

anfallet görs via ytterkanten (runt kona) med passning till medspelaren som gör snabba avslut. 

Vattenpaus

Smålagsspel

Spel utan mål, max 3 tillslag.

Spel med mål (koner), max 3 tillslag.

Avslutningsspel

7-manna.

Avslutning

Sisten med boll kvar i kvadrat.
Alla hjälps åt med utrustningen.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Träningspass 4

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning 

Följe John (2 grupper)

Rygg mot rygg, två per boll, lämna ta emot bollen (sida/sida upp/ner).

Vattenpaus

Teknik

Väggspel med hela laget (2 lag), först i kö börjar, ställer sig sen sist, osv.

Lag 1 Alla i rörelse, pass från nr1>nr2 osv

Lag 2 nick och volley (två per boll vid konor)

Teknikmärket

Nickning, Guld 5 (9) Silver 3 (6)

Anfall/passningsspel

Anfall/målvaktsträning, mindre plan med 2 lag vid varsitt 7-mål, en målvakt i ena målet, när anfallaren från andra målet avslutat med skott blir han målvakt i sitt eget mål då nästa person i andra laget anfaller, målvakt ställer sig sen sist i sin kö (kön vid ena målstolpen).

Vattenpaus

Smålagsspel

Spel med mål (koner).

Avslutningsspel

7-manna.

Avslutning

Straffläggning

Alla hjälps åt med utrustningen.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Träningspass 5

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning 

Sittupps med boll som lämnas över varje gång, två per boll.

Stafett runt konor med skottkärra, två lag

Fotbollstermer

Passningsskugga, Spelavstånd, Speldjup, Spelbredd, Passningsfint, Kroppsfint, Utmana.

Vattenpaus

Teknik

Passningsträning, två per boll, Bresida-höger/vänster, volley-höger/vänster, Nicka, inkast med nertagning boll. Passningsavstånd ca 6m, en kona vid varje person.

Skott på mål, med målvakt, rulla, stuts, nickar.

Teknikmärket

Skott på rullande mål, Guld 4 (7) Silver 2 (3)

Anfall/passningsspel

Tvåkamp vid anfall på mål.

Vattenpaus

Smålagsspel

Spel utan mål, max 3 tillslag.

Spel med mål (koner), max 3 tillslag.

Avslutningsspel

7-manna.

Avslutning

Sisten med boll kvar i kvadrat.
Alla hjälps åt med utrustningen.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.

Träningspass 6

Samling

Antalet för aktivitetsstödet

Uppvärmning 

Stafett runt konor med en på ryggen, sen även med boll.

Vattenpaus

Teknik

Spelare i inre cirkel söker upp spelare i yttre cirkel för passning, (insida, yttersida, volley, nick).

Teknikmärket

Skott på liggande boll, Guld 4 (8) Silver 2 (4)

Skott på mål, med målvakt, rulla, stuts, nickar.

Anfall/passningsspel

Kvadraten (ca 4x1 per grupp på 6 x 6m)

Vattenpaus

Smålagsspel

Doppfotboll

Spel med mål (koner).

Avslutningsspel

7-manna.

Avslutning

Straffläggning

Alla hjälps åt med utrustningen.

Vad var bra och dåligt ?

Info om kommande saker.
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