TRANING 1 (DAG 1) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

ABC TVA SPELARE TVA BOLLAR

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar passningsteknik
och de fyra S:en

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

10 MIN

Dela upp spelarna i par och lat dem spela passningar
till varandra pa olika avstand t.ex. férst 10 meter och
sedan 15 meter.

Inledningsvis kan de ha en boll och arbeta med
passning - medtag for att sedan stegra till att ha tva
bollar igang dar de spelar bollarna samtidigt till
varandra fér att kunna koordinera sitt medtag och sin
passning i férhallande till sin kompis.

En ytterligare stegring ar att spela bollarna pa ett
tillslag mellan spelarna.

ABC PASSNINGSTRIANGEL

20 MIN

Skapa tva-tre trianglar beroende pa antal spelare med
sidor pa runt 15 m. Anvand réda koner. 4-6 spelare per
triangel.

Lat spelarna jobba med passning - mottag/medtag
enligt bilden. For spelare som inte kommit sa 1angt sa
|4t dem stanna bollen innan de flyttar den for nésta
passning. For spelare som kommit langre sa ska de
forsoka flytta bollen i sida i ett medtag innan de spelar
passningen. Spelarna foljer bollen och byter kon efter
varje passning.

Arbeta 4-5 omgangar & 3 minuter och byt &ven "hall”
pa dvningen sd barnen far passa med bade vanster
och hoger fot. Kvalitet och hastighet ar stegringen.




POSSESSION 3 MOT 1

Vewiadatieniract com

SPEL 7MOT 7

s faetienipar ci

AVSLUTANDE SAMLING

IO
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20 MIN

Dela upp spelarna i grupper om fyra i den man det ar
maojligt. Pa en yta 10 x 10 meter (anpassa efter
kunnande) sa ska de spela 3 mot 1 under 60 sekunder
med kravet att laget med tre ska ha minst tre tillslag
pa bollen. Det tvingar bollhallaren att flytta boll med
sitt medtag for att komma ur press och spela vidare
bollen.

Né&r férsvararen vinner bollen ska han/hon forsdka
gdra mal i ett smadmal och de andra snabbt ta tillbaka
bollen.

Stegra med ytterligare tillslag, krav pa bada fotter
m.m.

30 MIN

Spel 7 mot 7 pa matchlik yta om mojligt. Om ni ar fler
spelare &n 14 pa traningen sa skapa ytterligare en plan
vid sidan av 7 mot 7 planen for smalagsspel med
smamal samtidigt. T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pa
antal spelare pa traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sa alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande passningsteknik och de fyra
S:en. Nar spelet ar igdng s |at spelarna spela hela
speltiden utan att bli avbrutna. Man-Man i forsvarsspel
o6ver hela planen.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver goéra battre nasta gang. Tryck pa
passningsteknik och de fyra S:en och hur de tycker
det fungerat under dagens traning.

Finns tid s& genomfér ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 2 (DAG 1) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

PASSNINGSDIAMANT MED MAL

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r néra sa de ser och hor vad tréanarna sager och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna

spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar passningsteknik
och de fyra S:en

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

10 MIN

Dela upp spelarna 3 och 3 sa langt det gar. Spelarna
staller upp enligt bilden med 10-15 meters mellanrum.
Variera avstandet vid olika tillfallen 6vningen anvands.

Spelare A spelar B som spelar tilloaka i vinkel. A spelar
over bollen till C och tar spelare B:s plats i mitten.

Darefter spelar C in bollen till A som spelar tilloaka i
vinkel till C som sedan spelar bollen till B pd andra
sidan o.s.v.

Om spelarna klarar spela pa ett tillslag sa gor det men
anpassa tillslag och hastighet for att halla kvalitet.

20 MIN

Dela upp spelarna i tva-tre grupper. Skapa en diamant
med roda koner med 10-15 meters mellanrum mellan
de tre forsta konerna och ett kortare avstand till den
sista (D). Satt dven ett "smamal” rakt nedanfor (D).

Passning - mottagning enligt moénstret pa bilden fran
A-C. Nér C far bollen spelar han/hon bollen ndgot

framfor D i steget som sedan pd max tva tillslag ska
gobra mal. Spelarna flyttar "med bollen” mellan
konerna.

Lat grupperna tavla pa tid t.ex. 4 minuter om hur
manga mal varje grupp hinner gdra. 4 omgangar.
Stegra med ett tillslag pd (D) som ska gdra mal.




POSSESSION 4 MOT 2

TR

20 MIN

Dela upp spelarna i grupper om sex i den man det ar
maojligt. Pa en yta 15 x 15 meter (anpassa efter
kunnande) sa ska de spela 4 mot 2 under 60 sekunder
med kravet att laget med fyra ska ha minst tre tillslag
pa bollen. Det tvingar bollhallaren att flytta boll med
sitt medtag for att komma ur press och spela vidare
bollen.

Nar forsvararen vinner bollen ska han/hon forsdka
gdra mal i ett smadmal och de andra snabbt ta tillbaka
bollen. Stegra med "fritt antal tillslag”, fler tillslag, krav
pa bada fotter m.m.

Byt forsvarare efter 60 sekunder fér ny “match”.

SPEL 7MOT 7

s faetienipar ci

AVSLUTANDE SAMLING

IO

WAt o

30 MIN

Spel 7 mot 7 pa matchlik yta om mojligt. Om ni ar fler
spelare &n 14 pa traningen sa skapa ytterligare en plan
vid sidan av 7 mot 7 planen for smalagsspel med
smamal samtidigt. T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pa
antal spelare pa traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel s& alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande passningsteknik och de fyra
S:en. Nar spelet ar igadng sa &t spelarna spela hela
speltiden utan att bli avbrutna. Man-Man i forsvarsspel
o6ver hela planen.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver goéra battre nasta gang. Tryck pa
passningsteknik och de fyra S:en och hur de tycker
det fungerat under dagens traning.

Finns tid s& genomfér ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 3 (DAG 1) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r néra sa de ser och hor vad tréanarna sager och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna

spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar passningsteknik
och de fyra S:en

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

ABC PASSNINGSDIAMANT FAST SPELARE 20 MIN

POSSESSION 5 MOT 2

Passningsdiamant enligt bilden med en fast spelare i
mitten. N&r passningen gar in i mitten till den fasta
spelaren bestdmmer hon/han om att vélja alternativ 1
(rod) eller 2 (svart) beroende pa kroppsstallning och
hur passningen slas in. Det innebér att bade spelare A
och B behodver vara redo. Byt spelare i mitten efter ett
tag.

Stegring ar att alla spelare A-B-C-D kan anvanda
spelaren i mitten om de vill. Byt &ven hall pa évningen.

4 x 4 minuter.

20 MIN

Dela upp spelarna i grupper om sju i den man det ar
moijligt. Pa en yta 15 x 15 meter (anpassa efter
kunnande) sa ska de spela 5 mot 2 under 60 sekunder
med kravet att laget med fyra ska ha minst tre tillslag
pa bollen. Det tvingar bollhallaren att flytta boll med
sitt medtag for att kommma ur press och spela vidare
bollen.

Nar forsvararen vinner bollen ska han/hon férsoka
gdra mal i ett smamal och de andra snabbt ta tillbaka
bollen. Stegra med "fritt antal tillslag”, fler tillslag, krav
pa bada fotter mm.

Byt férsvarare efter 60 sekunder fér ny "match”.




SPEL 7 MOT 7

AVSLUTANDE SAMLING

40 MIN

Spel 7 mot 7 pa matchlik yta om mojligt. Om ni ar fler
spelare &n 14 pa traningen sa skapa ytterligare en plan
vid sidan av 7 mot 7 planen fér smalagsspel med
smamal samtidigt. T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pa
antal spelare pa traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sd alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande passningsteknik och de fyra
S:en. Passa pa i spelet att arbeta med
speluppbyggnad vid inspark och pressen fran
retreatlinjen. Man-Man i férsvarsspel 6ver hela planen.

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver géra battre nasta gang. Tryck pa
passningsteknik och de fyra S:en och hur de tycker
det fungerat under dagens traning.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 4 (DAG 1) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar passningsteknik
och de fyra S:en

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Behall de tre ytorna fran férra 6vningen och dela upp
gruppen i tre.

Lat spelarna tréna pa att driva och passning -
mottag/medtag enligt bilden. Bollhallaren driver in till
den gula konen och valjer dar vilken spelare som
han/hon ska passa och ror sig efter passningen till den
konen o.s.v.

Lat spelarna anpassa hastighet i att driva,
mottagning/medtag och passning efter deras
nuvarande niva.

3-4 omgangar a 3 minuter.

25 MIN

Satt upp tva passningstrianglar i varandra” enligt
bilden for att skapa en dubbeltriangel. Anvand garna
tva farger for att fortydliga. 8-12 spelare i varje
"dubbeltriangel.

Varje triangel jobbar med pass-mottagning men
behdver ta hdnsyn till den andra triangeln. Ar en
spelare t.ex. i vagen for nasta passning sa far
bollhallaren flytta bollen i sidled och mottagande
spelare godra sig spelbar.

4-5 omgangar & 4 minuter. Kvalitet och tempo ar
stegringen.




SPEL 7 MOT 7

AVSLUTANDE SAMLING

40 MIN

Spel 7 mot 7 pa matchlik yta om mojligt. Om ni ar fler
spelare &n 14 pa traningen sa skapa ytterligare en plan
vid sidan av 7 mot 7 planen fér smalagsspel med
smamal samtidigt. T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pa
antal spelare pa traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sd alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande passningsteknik och de fyra
S:en. Passa pa i spelet att arbeta med
speluppbyggnad vid inspark och pressen fran
retreatlinjen. Man-Man i férsvarsspel 6ver hela planen.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver géra battre nasta gang. Tryck pa
passningsteknik och de fyra S:en och hur de tycker
det fungerat under dagens traning.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 1 (DAG 2) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

ABC DRIVA/VANDA/FINTA

rgaheyou

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar duellspel
offensivt och defensivt.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Skapa tre ytor 20 x 15 m enligt bilden med réda
avgransningskoner och 3 gula koner i mitten. 6-8
spelare i varje yta.

Bollhallande spelare startar samtidigt (de far |¢sa det
sjalva med samarbete och koncentration) och gor en
90 graders vandning vid den forsta konen. Darefter
mots spelarna vid konen i mitten dar de gor en fint
och gar at samma hall sa de inte krockar. Vid den
tredje konen gor de ytterligare en 90 graders
vandning och lamnar &ver bollen.

Variera 6vningen med olika typer av vandningar, finter
och vilket hall spelaren i mitten gar at. Arbeta i 3
omgangar a 4 minuter.

1MOTI1

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 20x15 m med ett stort 7-
mannamal pa ena kortsidan och tva smamal pa den
andra enligt bilden. Malvakt i det stora malet.

Ovningen startar med att en spelare driver fram och
skjuter ett skott pa det stora malet. Darefter driver
spelare pa motsatt sida in i ytan och moter spelare n
som skot Tmot 1 och kan gora mal i ndgot av de sma
malen. Vinner forsvararen bollen sa far han forsoka
gbra mal igen pa det stora malet. Spelarna spelar till
nagon gjort mal eller bollen &r utanfér ytan.

Efter varje "match” 1 mot 1 byter spelarna plats. Arbeta
i 3 omgangar & 8 minuter med kort vila emellan.




SPEL 5 MOTS5

AVSLUTANDE SAMLING

35 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter intill varandra och
dar konerna for avgransningen ar réoda. Tva smamal pa
varje kortsida. Dela upp gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre (minska da ytan
nagot). Uppmuntra spelarna att utmana 1 mot 1
offensivt och vaga pressa/tackla for att vinna bollen.
Man-Man i férsvarsspel.

3 matcher & 9 minuter och mellan varje match far
agen en ny motstandare.

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver géra battre nasta gang. Tryck pa
duellspelet och hur de tycker det fungerat under
dagens traning.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 2 (DAG 2) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar duellspel
offensivt och defensivt.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

ABC HBK-CIRKEL

PR

30 MIN

Dela upp gruppen dar halften star vid en réd kon som
formar en ring (anpassa ringen efter antal). Andra
halften gar ihop i par med en boll per par som jobbar i
cirkeln.

Paret med boll séker upp en spelare vid en av konerna
och hittar olika typer av varianter. Har finns mojlighet
att arbeta med olika samarbeten mellan tre spelare.
T.ex. pass - medtag, passningar i olika vinklar m.m.

Arbeta med olika varianter. 5 x 5 minuter och byt
uppgifter pa spelarna vid varje break.

1MOT1 90 GRADER

20 MIN

Dela upp spelarna i tva till tre grupper och skapa tva-
tre planer enligt bilden 20 x 20 meter dar avgransade
koner ar rbda och kvadraten i mitten 5x5 meter med
gula koner.

Spelare med boll spelar bollen dver till motsatt spelare
som driver in i ytan och méter spelaren som spelade
passnhingen 1 mot 1. Bollhallaren maste in i den gula

kvadraten innan han/hon kan valja att forsdka gora
mal i bada smamalen. Vinner forsvararen bollen ska
han/hon forsdka gbra mal och den andra férsoka
atererdvra bollen igen. Spela till ndgon gjort mal,
bollen ar utanfoér ytan eller trénaren tycker det gatt for
lang tid. Byt led och uppgifter efterat.




NUMMERBOLL

AVSLUTANDE SAMLING

30 MIN

Dela in spelarna i fyra lag pa tva planer eller tva lag pa
en plan beroende pa antal. Stora mal och malvakter i
malen enligt bilden. Anpassa planens langd till era
spelare.

Pa tranarens kommando 1, 2 eller 3 springer det
antalet spelare ut pa planen och méter varandra. Det
kan alltsa inledningsvis vara 1 mot 1, 2 mot 2 eller 3
mot 3 beroende pa tranarens beslut. Spela till ndgot
av "lagen” gjort mal eller bollen gar utanfor ytan.

Stegring ar att de olika lagen far olika antal t.ex. 2 mot
1 sa spelarna far arbeta med numerara dver och
underlagen. Tavla och rakna mal.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver géra battre nasta gang. Tryck pa
duellspelet och hur de tycker det fungerat under
dagens traning.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 3 (DAG 2) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

ABC DRIVA/VANDA

LTPSE

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar duellspel
offensivt och defensivt.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Skapa tva-tre ytor med tva roda koner 20-25 meter
mitt emot varandra. Placera gula koner i 45 graders
vinkel med omkring 10 meters mellanrum som pa
bilden. 6-8 spelare per yta.

Spelaren vid de tva réda konerna startar samtidigt at
samma hall och genomfér en vandning vid tre gula
koner i ett zick-zack monster innan bollen [dmnas éver
till forsta spelare pa motsatt sida.

Variera évningen med olika vandningar som utsida,
insida, Cruyff, dverstegsvandningar som nagra
exempel. Byt ocksa hall pa 6vningen sa de far arbeta
med bade vanster och hoger fot.

4 omgangar & 3 minuter med kort vila emellan.

35 MIN

Skapa tva ytor som &r 20x15 m med ett stort 7-
mannamal pa ena kortsidan och tvd smamal pa den
andra enligt bilden. Malvakt i det stora malet.

Ovningen startar med att en spelare driver fram och
skjuter ett skott pa det stora malet. Darefter driver tva
spelare pa motsatt sida in i ytan och maéter spelaren
som skot 2 mot 1 och kan géra mal i nagot av de sma
malen. Vinner férsvararen bollen sa far han forsdka
gbra mal igen pa det stora malet. Spelarna spelar till
nagon gjort mal eller bollen &r utanfér ytan. Stegra
med 2 mot 2. Efter varje "match” 2 mot 1 eller 2 mot 2
byter spelarna plats.

Arbeta i 3 omgangar & 8 minuter med kort vila

emellan.



SPEL 5 MOT 5 MED MANGA MAL

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 30x15 meter intill varandra och
dar konerna for avgransningen ar roda. Tre smamal pa
varje kortsida. Gér mal med koner vid behov. Dela upp
gruppen i fyra lag.

Spela matchspel 5 mot 5 eller mindre (minska da ytan
nagot). Uppmuntra spelarna att utmana 1 mot 1
offensivt for att skapa 2 mot 1 och utnyttja numerara
dverladgen. Aven att vdga pressa/tackla for att vinna
bollen. Man-Man i forsvarsspel.

3 matcher & 9 minuter och mellan varje match far
lagen en ny motstandare.

AVSLUTANDE SAMLING

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver géra battre nasta gang. Tryck pa
duellspelet offensivt och defensivt och utnyttjandet av
numerara overlagen och hur de tycker det fungerat
under dagens traning.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 4 (DAG 2) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

ABC PASSNING/MOTTAGNING

L

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar duellspel,
numerara dverlagen och atereroévring.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Dela upp spelarna i tva eller tre grupper beroende pa
antal och skapa ytor enligt bilden 15 x15 meter med
roda koner. Spelarna jobbar med passning och
mottagning/medtag enligt timglasmdnstret pa bilden.

Stegring ar att spelarna har tva bollar igang samtidigt
och darmed behdver orientera sig och ta hansyn till
var den andra bollen befinner sig sa det inte krockar.

Arbeta 4 x 3 minuter och var noga med att spelarna
anvander bada fétterna.

30 MIN

Skapa tva ytor som ar 20x15 m med ett stort 7-
mannamal pa ena kortsidan och tva smamal pa den
andra enligt bilden. Malvakt i det stora malet.

Ovningen startar med att en spelare driver fram och
skjuter ett skott pa det stora malet. Darefter driver tre
spelare pa motsatt sida in i ytan och moter spelaren
som skot + en till 3 mot 2 och kan géra mal i ndgot av
de sma malen. Vinner férsvararna bollen sa far de
forsdka godra mal igen pa det stora malet. Spelarna
spelar till ndgot lag gjort mal eller bollen ar utanfor
ytan. Stegra med 3 mot 3. Efter varje "match” 3 mot 2
eller 3 mot 3 byter spelarna plats.

Arbeta i 3 omgangar & 8 minuter med kort vila
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Dela upp gruppen i tre lag. Antal per lag beroende pa
antalet spelare pa tréaningen. Gor tva planer vid behov
anpassade efter lagstorlek. Exemplet pa bilden
innebar tre lag med tre spelare i varje samt malvakter i
stora mal.

Tva av lagen spelar tillsammans med malet att halla
bollen inom laget. De har &ven malvakterna som
medspelare (max 1 tillslag) och ska forsdka ta sig fran

kortsida till kortsida. Om det férsvarande laget vinner
bollen ska de s& fort som majligt gdra mal i ndgot av
malen. De tva lagen som spelar ihop ska sa snabbt
som mojligt atererdvra bollen innan det "férsvarande”
laget hinner skjuta.

Spela matcher om 2-3 minuter med kort snabb vila
emellan och lat lagen byta uppgifter.

AVSLUTANDE SAMLING 5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdéver géra battre nasta gang. Tryck pa
duellspel, numerara dverldgen och atererdvring och
hur de tycker det fungerat under dagens traning.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 1 (DAG 3) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

ABC PASSNING | STEGET

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar avslut och
férhindra avslut.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Dela upp spelarna i tva grupper. Skapa en rektangel
med réda koner enligt bilden 25x20 meter till varje
grupp. Tva bollar vid spelare A pa bada sidor.

A spelar bollen till B som gér ett medtag och pa andra
tillslaget spelar en boll pa ytan i steget pa spelare C. C
driver till position A.

Arbeta 4x3 minuter med kort vila och vand pa
dvningen efter 2 omgangar sa spelarna far ta emot
och passa med bada fotterna.

30 MIN

Dela upp spelarna i fyra grupper om stora mal finns
for detta. Skapa "konbanor” enligt bilden. Anpassa
avstand. Spelarna driver i vinkel till gul kon och gor en
vandning som ni bestammer, ex. utsida, Cruyff,
dverstegsvandning m.fl. Efter andra vandningen sa
driver spelaren fram och skjuter pa det stora malet i
héjd med den rdoda konen.

Darefter sprintar spelaren ut till den roda konen och
ner och staller sig sist i sitt led. Vid vantan i kdn kan ni
t.ex. lagga in olika fysévningar med egen kropp som
benbdj, armhavningar, utfallssteg etc.




SPEL 7 MOT 7

AVSLUTANDE SAMLING

35 MIN

Spel 7 mot 7 pa en kortare plan &n normalt for att
uppmuntra avslut. Da ni sékert &r fler spelare an 14 pa
traningen sa skapa ytterligare en plan vid sidan av 7
mot 7 planen fér smalagsspel med stora mal samtidigt
(om fler stora mal finns tillgangligt, annars smamal).
T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pd antal spelare pa
traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sa alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande avslut och att de ska vaga
skjuta. Nar spelet &r igang sa lat spelarna spela hela
speltiden utan att bli avbrutna. Man-Man i férsvarsspel
Over hela planen.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdver gora battre nasta gang. Tryck pa
syftet f&r dagen om avslut och férhindra avslut och
fraga spelarna hur de tycker att det gatt.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 2 (DAG 3) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

e

5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar avslut och
férhindra avslut.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Dela upp spelarna i grupper om 8 sa langt som
mojligt. Skapa en kvadrat pa 15 x 15 meter med roda
koner och en liten kvadrat med gula koner i mitten av
ytan.

Spelaren pa varje rod kon driver in till den gula konen.
Vid konen vander spelaren med utsidan “runt sig sjalv”
ner till nasta réda kon enligt bilden.

4x3 minuter. Byt hall varannan gang sa spelarna far
arbeta bade med vanster och hoger fot.

PASSNING SKOTT

oI pEdEIICT MMM N

30 MIN

Dela upp spelarna i tva grupper med varje grupp pa
varsin planhalva eller pa ett s&tt som tréningsytan
tilldter. Varje grupp delas upp i fyra enligt bilden.

Spelare A spelar en diagonal passning till C som tar
emot, driver fram och skjuter. Darefter spelar B till D
som gor samma sak. Spelarna flyttar A-B, B-C, C-D, D-
A.

Variera t.ex. med att spelarna skjuter direkt pd ett
tillslag eller att passningen chippas upp sa spelaren
som ska skjuta antingen ska ta ner bollen innan skott
eller skjuta pa volley.




SPEL 7 MOT 7

AVSLUTANDE SAMLING

35 MIN

Spel 7 mot 7 pa en kortare plan &n normalt for att
uppmuntra avslut. Da ni sékert &r fler spelare an 14 pa
traningen sa skapa ytterligare en plan vid sidan av 7
mot 7 planen fér smalagsspel med stora mal samtidigt
(om fler stora mal finns tillgangligt, annars smamal).
T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pd antal spelare pa
traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sa alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande avslut och att de ska vaga
skjuta. Nar spelet &r igang sa lat spelarna spela hela
speltiden utan att bli avbrutna. Man-Man i férsvarsspel
Over hela planen.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdver gora battre nasta gang. Tryck pa
syftet f&r dagen om avslut och férhindra avslut och
fraga spelarna hur de tycker att det gatt.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 3 (DAG 3) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING

AVSLUT INSTICK
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5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar avslut via instick
och férhindra avslut.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Dela upp spelarna i tva till fyra grupper beroende pa
antal. Gor ytor enligt bilden med avstand pa 15-20
meter mellan koner.

A passar till B som tar emot bollen med ett medtag
och spelar sedan en passning i djupled till antingen C
eller D ”i steget”.

Lat spelarna anvanda bada fotterna

A flyttar till B, B till antingen C eller D beroende var
passningen spelats.

Arbeta 4 x 3 minuter.

30 MIN

Dela upp gruppen i tva grupper, en pa varje planhalva
enligt bilden. Spelare A spelar till B som spelar tillbaka
bollen i vinkel. A spelar sedan till C eller D beroende
pa vilken sida som ”insticket” ska spelas. A spelar
insticket i steget pa C/D som avslutar pa ett tillslag
om modjligt.

Prata med spelarna om ”"signaler” for nar C/D ska
starta sin 16pning. T.ex. att starta djupledsldpningen
nar A “tittar upp” och ar redo att spela passningen.

A flyttar till B och B till den sida insticket gar till (C
eller D). Spela bollen varannan gang till C och D.




SPEL 7 MOT 7

AVSLUTANDE SAMLING

35 MIN

Spel 7 mot 7 pa en kortare plan &n normalt for att
uppmuntra avslut. Da ni sékert &r fler spelare an 14 pa
traningen sa skapa ytterligare en plan vid sidan av 7
mot 7 planen fér smalagsspel med stora mal samtidigt
(om fler stora mal finns tillgangligt, annars smamal).
T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pd antal spelare pa
traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sa alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tranat pa
innan spelet gallande avslut via instick och att de ska
vaga leta instick. Nar spelet &r igang sa 1at spelarna
spela hela speltiden utan att bli avbrutna. Man-Man i
forsvarsspel Over hela planen.

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behdver gora battre nasta gang. Tryck pa
syftet f&r dagen om instick via avslut och férhindra
avslut och fraga spelarna hur de tycker att det gatt.

Finns tid s& genomfor ndgon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar
varandra for traningen.




TRANING 4 (DAG 3) SPELFORM 7 MOT 7

SAMLING FORE TRANING
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5 MIN

Nar vi samlar spelarna innan traning ar det viktigt att
de &r nara sa de ser och hor vad trénarna séger och
att spelarna ar vanda mot en yta dar det inte hander
nagot for att de ska kunna halla koncentrationen.

Samlingen ska vara valdigt kort och syfta till att skapa
gladje, trygghet och koncentration samt att paminna
spelarna om att gora sitt basta under traningen for att
utveckla varandra. Syftet for dagen ar avslut och
férhindra avslut.

Se till att en av tranarna har férberett forsta dvningen
under samlingen sa traningen kan starta direkt.

15 MIN

Dela upp spelarna i tva-tre grupper beroende pa antal.
Skapa en kvadrat pa 15x15 meter med roda koner och
satt tre gula koner med kort mellanrum diagonalt
framfor varje rod kon in mot mitten. Tva spelare och
en boll pa varje rod kon.

Spelare med boll driver slalom bade fram och tillbaka
genom de gula konerna. Darefter [d&mnas bollen dver
till nasta spelare som féor samma sak.

Utmana spelarna med olika varianter t.ex. utsida, sula,
bara en fot m.m. Hastighet och kvalitet ar stegringen.

Arbeta 4 x 3 minuter och lat "vilande spelare” vid
konen gdra styrkedvningar.

30 MIN

Dela upp spelarna i tva grupper och satt upp
organisationen enligt bilden med stort mal och
malvakt samt fyra roda koner.

Spelare A spelar till B som passar tillbaka i vinkel till A.
A spelar ut bollen till C eller D (varannan gang) i
djupet langs kanten. C |6per till bollen och slar ett hart
inspel pa marken till antingen den foérsta eller andra

ytan (markerade i gult). Innan inspelet tajmar A sin
[6pning mot den bortre ytan och B mot bagar ut och
[6per mot framre ytan for att gdéra mal. A och B ska se
till att befinna sig "innanfor stolparna” nar de
eventuellt far bollen. A flyttar till B och B till C eller D
beroende pa var inspelet kommit ifran.

Stegra med att lagga till en férsvarande spelare.




SPEL 7 MOT 7

AVSLUTANDE SAMLING

35 MIN

Spel 7 mot 7 pa en kortare plan an normalt for att
uppmuntra avslut. Da ni sakert ar fler spelare &n 14 pa
traningen sa skapa ytterligare en plan vid sidan av 7
mot 7 planen for smalagsspel med stora mal samtidigt
(om fler stora mal finns tillgangligt, annars smamal).
T.ex. 3 mot 3, 4 mot 4 beroende pa antal spelare pa
traningen.

Rotera in de som spelar smalagsspel sa alla far spela 7
mot 7 och smalagsspel.

Paminn spelarna kort innan spelet om det de tréanat pa
innan spelet gallande avslut via inspel. Nar spelet ar
igang sa lat spelarna spela hela speltiden utan att bli
avbrutna. Man-Man i férsvarsspel dver hela planen

5 MIN

Nar traningen &r slut sa avsluta med att samla
gruppen och kort sammanfatta dagens traning. Stall
fragor kring syfte och vad de lart sig, vad som varit
bra och behover gora battre nasta gang. Tryck pa
syftet fér dagen om avslut via inspel och férhindra
avslut och fraga spelarna hur de tycker att det gatt.

Finns tid sa genomfor nagon kortare tavling for att
skapa gladje innan sammanfattningen.

Sist innan spelarna ska ga hem gar alla runt och tackar

varandra for traningen.




