Traningspass U10—- U11

Dribblingar & Finter

Pan | Tamin

En spelare som kan dribbla har mojligheter att enkelt ta sig forbi sina Uppviarmning 1 &2 15

motspelare

En sadan spelare gdmmer sig inte utan vill alltid vara del i spelet. ADR 5
Huvuddel 1 & 2 15
Slutdel 20
Matchspel 25

https://www.dfb.de/trainer/e-juniorin/training-online/trainingseinheiten-detail/dribbelfaehigkeiten-als-basis-2381/



Uppvarmning

Ca 5-7 minuter
Dribbel stjarna

Organisation

* Markera en kvadrat 15 x 15 meter

* Placera ytterligare en kvadrat + en centrum kona innanfér den stora
kvadraten

* Fordela spelarna vid utgangspunkterna med var sin boll

Ovning 1
* Spelarna startar med dribblingar till vanster/hoger kona och tillbaka till
ursprungslaget

Ovning 2
* Spelarna startar med dribblingar till vanster/hoger kona, vidare rund
centrum kona och till andra sidan

Ovning 3

* Spelarna startar med dribblingar till vanster/hoger kona, vidare rund
centrum kona, vidare rund andra sidans hornkona och tillbaka till
ursprungslaget

Variation
X

Tipps/Korrekturer/Krav
* Kontrollera att spelarna halla bollen nara fotterna vid dribblingen



Uppvarmning

Ca 5-7 minuter
First touch dribbling

Organisation
e Satt upp konerna i diamant uppsattning ca 15 x 15 meter
e Satt upp ytterliga en diamant innanfor

Aktion

* Pa kommando dribblar spelarna in i ytan mot hoger

* Mellan de tva inner konerna slapper spelarna bollen och springer vidare
till ndsta boll (som spelaren till vanster/hoger har slappt)

* A-—tarB:sboll

* B-—tarC:sboll

* C-—tarD:s boll

* D-—tarA:sboll

Och dribblar till vaster till nasta kona

A—tillD

B —till A

D-tillC

Variation
* Tavling: Vilken spelare

Tipps/Korrekturer/Krav
* Stoppa bollen med sulan sa den stannar och inte rullar vidare
* Upptagning av nasta boll sa den ligger néra fotterna



Huvuddel
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Ca 10 minuter
Singel tempo dribbling

Organisation

* Ca30x 20 meter plan

* Tva sma mal pa vardera sida

* Placera 4 olikfargade koner pa vardera sida - enligt skiss

* Tva lag — spelarna fordelas enligt skiss —Fordela bollar och spelare enligt
skiss inte spelare av samma lag pa respektive fargs sida

Aktion

* Ledaren ropar upp en farg

* Spelarna fran uppropat farg gar i 1-1 mot varandra

* Lyckas forsvararen bryta och ha kontroll pa boll kontrat denna mot
andra sidans mal

* Vid mal eller boll utanfor startar ledaren nasta anfall

Variation

* Ropa upp tva farger sa att tva 1-1 lag spelar mot varandra

e Andra positioner av konerna

Tipps/Korrekturer/Krav

* Efter varje omgang stéller spelarna bakom en annan farg — dock masta
alla farger vara bemannat

* Kréva snabba aktioner / dribblingar

* Boll ndra fotterna



Ca 10 minuter
Huvuddel Tempodribbling i team

Organisation

* Ca30x 20 meter plan

* Tva sma mal pa vardera sida

* Placera 4 olikfargade koner pa vardera sida - enligt skiss

* Tva lag — spelarna fordelas enligt skiss —Fordela bollar och spelare enligt
skiss inte spelare av samma lag pa respektive fargs sida

Aktion

* Ledaren ropar upp en farg

* Spelarna fran uppropat farg gar i 1-1 mot varandra

* Lyckas forsvararen bryta och ha kontroll pa boll kontrat denna mot
andra sidans mal

* S3 fort det har blivit mal eller bollen ar ur spel ropar tranaren upp nasta
farg— som nu startar in i planen till tva mot tva och darefter till 3-3
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Variation
* Tavling vilket lag gor flest mal

Tipps/Korrekturer/krav

* Efter varje omgang stéller spelarna bakom en annan farg — dock masta
alla farger vara bemannat

* Kréva snabba aktioner / dribblingar

* Boll ndra fotterna




Slutdel
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2 pln spel

Organisation

e Tva Ca 30 x 20 meter planer intill varandra
* Tva sma mal pa vardera sida

* Placera koner (bla/rod) enligt skiss

* Tvalag — ett lag per sida

* Bollar till bada lagen

Aktion

* Lagen spelar i fem mot

* Varje plandel far bara en (1) boll finnas

* Spelarna far byta plan — men bollarna maste stanna kvar

Variation
* Lagg till en x-tra spelare som joker som far vaxla plan fritt
* Lagen spelar motsatt riktning - diagonal

Tipps/Korrekturer/Krav

* Anvand fria ytor som dribblingsmojligheter
* Habada planer i blickfalt

* Ledarna raknar malen



Matchspel



