Traningspass U14/U15

Snabbhet & Reaktionstraning

Speciell inom den moderna fotbollen ar snabbhet
och reaktion en mycket viktig faktor

Déarfor ar denna traningspass helt pa tyngdpunkter
SNABBHET & REAKTION

Traningspasset bestar av sma tavlingar och
spelformationer som i forsta hand handlar om
reaktionssnabbhet och med det fokuserar spelarnas
formaga att agera med snabba beslut

Tranarens uppgift ar att sakerstalla att aktionerna
sker i hog tempo varfor det ar viktig att vara
observant nar spelarna behover vila — Eftersom det
ar enbart aktioner som genomfors med hogst moijligt
tempo som ger nodvandiga effekter for spelarna

Uppvarmning 1 & 2
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Huvuddel 1 & 2
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Uppvarmning

7-8 minuter . N
Farg kombinationer

Organisation

*  Stor kvadrat

* 4 lag—spelarna positioneras enligt skiss — spelarna innanfér och spelarna
utanfor

Aktion

* Tranaren startar med ropar upp tva farger

* Spelarna fran dessa spelar ihop liksom de tva lagen vars farger inte ropats upp

* Spelarna agerar med tva tillslag

* Inga tillbaka passningar till foregaende passningsspelare

* Speli3 minuter

* Efter varje omgang vaxlar spelarna positionerna
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Variation
* Tavling — vilken grupp far forst 15 passningar (lagen raknar sjalv hogt)
* Fler bollar per lag
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Tipps/Korrekturer
* Spelarna utanfor far rora sig langst sidlinjerna
* Krav precision och aktiv deltagande




Uppvarmning

7-8 minuter Fangar fargen

Organisation

* Stor kvadrat

* 4 lag—spelarna positioneras enligt skiss — spelarna innanfér och spelarna
utanfor

Aktion

* Tranaren startar med ropar upp tva farger (av spelarna utanfor!)

* Spelarna av Forst namnda fargen skall jaga och toucha spelarna av den
andra uppropade fargen — samtidig som spelarna utanfor av icke uppropat
farg startar och jagar sina spelare innanfor

* Spelarna som blir touchat springer ut och rund en hérnkona och tillbaka in i
planen

Variation
* Jagarna skall halla en boll i handen medan de jagar
* Loparna skall ha en boll som de dribblar med
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Tipps/Korrekturer
* Denna 6vning skolar perceptionen (uppfattningsformagan) da det sker tva
aktioner under samma tid/rum
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Huvuddel Fargade konmal

Organisation

7-8 minuter *  Mini mal

* Tva konmal for vardera lag med olika farger
e 1 Slutkona/vand

* 2lag—varje spelare 1 boll

Aktion

* Tranaren startar med ropar upp en farg

* Spelarna dribblar genom konmalen av den fargen som ropats upp och
vidare upp rund slutkonan och avsluter med skott pa mini malet

* Darefter springer man ater rund slutkonan och genom konmalen av den
andra fargen

* Spelaren som gor mal forst far en poang

* Vilket lag far forst 10 poang

Variation

* Tranare lyfter upp koner med fargen istallet for att ropa

*  Satt upp en markering fran vilken spelaren senast maste ha avslutat pa
mal

* Spelaren som kom forst genom sitt konmal far en poang

Tipps/Korrekturer
* Denna ovningen handlar om reaktionssnabbhet dar tavlingskaraktaren
skall bidra till att 6ka motivation




Huvuddel

7-8 minuter

Fargade konmal

Organisation
* Plan som foregaende

Aktion

* Tranaren startar med ropar upp en farg

* Spelarna dribblar genom konmalen av den fargen som
ropats upp och vidare upp rund slutkonan och avsluter
med skott pa mini malet

* Darefter springer man ater rund slutkonan och genom
konmalen av den andra fargen

* Spelaren som gor mal forst far en poang

* Spelaren som pa tillbaka vag forst springer genom
konmalen (med ratt farg) far 1 poang

Variation
* Spelaren som tar bada podngen far dessutom en x-tra
poang

* Spelarna forflyttar sig till andra sidan

Tipps/Korrekturer

*  Krav att aktionen genomfors i hogst mojligt tempo

* Var observant att belastningen blir ratt och att det blir bra
med pauser



Slutdel
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Reaktionsspel

Organisation

* Plan med 2 mini mal

*  Markeringskoner som delar plan i tva halvor
* 4 lagfordelas rund om

* Tranaren placerar sig utanfér med bollar

Aktion
* Tranaren startar med att spela in bollen mot centrum och ropar upp tva
farger

* Spelarna med fargerna som ropats upp startar och spelar 4-4 och forsoker
att géra mal

* Samtidig forsvarar man malen pa den egna planhalvan

* Bada lagen kan anvanda spelarna utanfor som vaggar

* Matchen slutar efter 1 minut eller vid mal

Variation

Spelarna utanfor maste spela med ett tillslag

Bara spelarna utanfor den egna /motstandarplanhalva far anvandas som
vaggar

Tipps/Korrekturer
Alltid lag fran bada spelhalvor
Andrar lagens utgdngspositioner foér att f& nya matchkonstellationer



