Traningspass: U11/U10 -

Tema: Snabba fotter — for snabbt spel

Pan | Tamin

| barnfotboll ar koordination och hastighet viktiga byggstenar i Uppvirmning 1 & 2 20
fotbollstraning. Bada amnena kan kombineras val och idealiskt utbildas

med enkla medel. En komplett och varierad traning kan utformas med DI 2
|6pévningar pa ett hinder. Men i den hir enheten far spelarna inte bara Huvuddel 1 & 2 30
snabba fotter, de forbattrar ocksa sin skicklighet pa bollen samtidigt, Slutdel 20
eftersom den alltid ar integrerad.

Match 15

Tavlingar hjalper spelare att slutfora alla uppgifter i optimal takt.

https://www.dfb.de/trainer/e-juniorin/training-online/trainingseinheiten-detail/schnelle-fuesse-fuer-ein-schnelles-spiel-2373/



Uppvarmning

Lop stafett Over hinder

Organisation
« Tvalag
* Satt upp koner med stav ovanpa ca 10 meter ifran

Aktion
* P3 kommando startar bada lagen med forsta spelaren dar de
hoppar: framlanges 6ver och baklanges (!) tillbaka och sedan till
hoger rund och ater till utgangslaget dar nasta spelaren “klappas”
av

Variation
* Tavling —vilket lag ar forst fardig

Tipps/Korrekturer/Krav

e Spelarna skall inte (!) hoppa dver stavarna utan springa — vilket kraver
timing




Uppvarmning

Farg kombinationer — med motstsandare

Organisation

 Samma grund som féregaende

* Framfér den ena sidan en femmanna mal och en min mal framfér den
andra sidan andra

* Bada lagen har bollar

Aktion

* De respektive forsta spelarna placerar bollen ca 3-4 meter framfér
hinder springer sedan rund hindret fram till sin boll och dribblar mot
malet och avslutar pa mal

* Tavling — vilket lag har forst tio mal -Byte av lagen darefter och ny
omgang

Variation
* Ledarna hjalper till att Iagga bollar pa plats

Tipps/Korrekturer/Krav
e X



Huvuddel Hinder — mal tavling

Organisation
e Samma grund
* Sidan med stora mal placerar malvakt i malet

Aktion

* Tranaren visar med armarna fran vilken sida spelarna skall dribbla rund
hindret for anslutande avslut

* Varje mal en poang — traffar spelaren som skjuter pa minimal forst = x-
tra poang

* Vilket lag har forst 10 poang

* Byte darefter och ny omgang

Variation
* Dribbla rund det andra lagets hinder
* Avsluta pa det andra lagets mal

Tipps/Korrekturer/Krav
»  S&tt upp en grans fran vilken avslutet maste ha skedd
e Hjalp spelarna att rakna




Huvuddel

Hinder - Sprint tavling

Organisation

e Samma grund

* Tabort malvakt

* Alla spelare pa sidan mot minimalet blir nu malvakt

Aktion

* Pa kommando startar bada spelare dar den ene skall dribbla rund
hindret och malvakten avslutar mot minimalet och darefter férsoker
hinna fram och bli malvakt for att hindra det andra lagets spelaren att
komma till avslut

» Traffar malvakten minimalet = 2 poang och samtidig lyckas radda bollen
mot stora malet = 1 extra poang

* Byte efter full omgang

Variation
* Springa 6ver och tillbaka hindret

Tipps/Korrekturer/Krav

e Satt upp en grans fran vilken avslutet maste ha skedd
* Malvakterna maste arbeta ordentlig och fokuserat

* Hjalp spelarna att rdkna



Slutdel

(e

L I I R (D

4 bollar spel

Organisation

* Plan ca 40 x 20 meter

* P3 ena sidan stort och pa andra sida ett minimal + 4 koner
* Lagg bollar pa konerna

e 2lag

Aktion

* Spel 5-5 + 1 malvakt

* Spelet startar med att en av 4 bollar spelas in pa planen till mesdpelare

*  Bryter (boll utanfor) erévrar motstandarna spelas nasta boll fran
konerna

* Nar alla bollar ar spelat vaxlar lagen uppgiften

Variation
* Fler koner = fler bollar = langre speltid
* Anvand konuppsattningar som mal

Tipps/Korrekturer/Krav

* Anfallarna skall snabbast (!) mojligt genom kombinations och samspel
spel komma till lagen for avslut

e Ledarna hjalper till med rakningen



Matchspel



