Traningspass U15-U16

Konsekvent forsvar ndra egna malet

Pan | Tamin

Vardagslivet kraver standig repetition av processer for att na Uppvarmning 1 & 2 15

automatismer. Denna traningspass ar konstruerad for tva falt sa att den

enkelt kan genomfdras med tva separata utbildningsgrupper. ADR >
Fokus ar att forsvara avslut mot det egna malet nara malet. Huvuddel 1 & 2 15
Det handlar framst om 1-mot-1 beteende i akut behov. Har galler det Slutdel 20

defensiva beteendet nastan uteslutande for att forhindra avslut pa mal
och inte nédvandigvist for att vinna bollen Matchspel 25



Uppvarmning
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Klapp Klapp rundgang

Organisation

* 2tillrackliga stora plankvadrater

e Spelarna fordelas

* Forsta spelare pa position A har boll

Aktion

* A passar till Bsom pa ett passar tillbaka till A som i anslutning passar
vidare till C som pa samma satt agerar mot D och efter tillbakaspel
vidare till E o.s.v.

* Alla spelare forflyttar sig vidare till nasta station

Variation

*  P3a kommando byta riktning

* Tavling — vilken planhalft lyckas felfri ga rund dar alla ar tillbaka pa
ursprungspositionen

Tipps/Korrekturer

* Spelarna som slapper tillbaka maste forflytta sig pa ratt sida for att
inte sta i vagen for djupledsboll passningarna

* Passtempo succesiv 6ka

* Krav precision !!



Uppvarmning Jonglera rundgang

Organisation

* Planer enligt skiss

e Spelarna fordelas

e Alla spelare vid hornpunkterna har boll

Aktion
* Forsta spelarna pa hornen passar till spelaren narmast mellan nasta
horn

* Spelaren kontrollerar bollen och haller den darefter minst 10 ggr i luften
vartefter han dribblar till nasta hornpunkten dar nasta spelare startar

Variation
e Varier antal boll i luften
* Jonglerar va/ho

Tipps/Korrekturer

e Allt borjar med en bra forsta passning

*  Fokus pa bollmottagning och vidare bearbetning — helst redan med
andra tillslag start jonglera

I
1
|
|}
|
I
i
]
N
]
3
:




Huvuddel 1-1 bort med bollen

Organisation

* Planer enligt skiss 16 x 40 meter
e 2mal

e Spelarna fordelas i grupper

Aktion
* Forsta anfallare dribblar in i ytan och forsoker i 1-1- att komma till avslut
* Lyckas forsvararen att erovra boll, skjuta bollen utanfér = 1 poang
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Variation
* Anfallaren maste ta fyra tillslag innan att fa avsluta
* Variera anfallarnas startposition
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Tipps/Korrekturer
» Forsvararna maste snabbast mojligt ligga i press
» Styr anfallaren mot sidan sa han far en samre avslutsvinkel
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Huvuddel
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1-1 bort med bollen

Organisation

* Planer enligt skiss 16 x 40 meter

e 2mal

* Spelarna fordelas i grupper dar anfallarna delas i tva grupper framfor
anfallsytan och bada far en siffra

Aktion

* Tranaren ropar upp en siffra (1/2)

* Spelaren med siffran som ropas upp startar [6pningen in i ytan samtidig
som den andra spelar passningen till medspelaren som nu férsoker att i
1-1 komma till avslut mot mal

* Lyckas forsvararen att bryta boll — spela ut bollen = 1 poang

* Lyckas han att erdvra bollen och spelar den tillbaka till den andra
anfallaren = 2 poang

Variation
* Anfallaren maste ta fyra tillslag innan att fa avsluta
* Variera anfallarnas startposition

Tipps/Korrekturer
* FOrsvararna maste snabbast mojligt ligga i press
» Styr anfallaren mot sidan sa han far en samre avslutsvinkel



Huvuddel

5 mot 3 duellen

Organisation
* Uppdelning som i foregaende del
* Fem anfallare mot tre forsvarare

Aktion
* Anfallarna startar med inspel utifran och forsoker att i fem mot tre gora
mal

* Lyckas forsvarana att hindra anfallarna = 1 poang
* Dessutom om man lyckas dribbla ur ytan och 6ver langsidan = 2 poang
* Speltid 4 minuter

Variation

* Anfallaren maste ha minst tre tillslag vid varje bollkontakt

* Anfallarnai ena spelfalt spelar ihop med forsvararna i den andra
spelhalften

* Spela med offside

Tipps/Korrekturer
* Forsvararna skall ha ett lagt forsvar och prioritera att hindra avslut
» Styr anfallaren mot sidan sa han far en samre avslutsvinkel



Matchspel



