Traningspass U12—-U13

Trana i diamant uppsattning

Pan | Tamin

Standiga |6pningar i kors, pass, och dribbelvagar kraver spelarnas Uppvarmning 1 &2 15

uppmarksamhet
ADR 5
Huvuddel 1 & 2 15
Slutdel 20

Matchspel 25

https://www.dfb.de/trainer/d-juniorin/training-online/trainingseinheiten-detail/in-der-raute-trainieren-2348/



Uppvarmning

Ca 5-7 minuter
Pass diamanten

Organisation

* Markera en kvadrat 20 x 20 meter

* Innanfor ytterligare en diamant format kvadrat 10 x 10
* Fordela spelarna vid utgangspunkterna

* FoOrsta spelarna i kon med var sin boll

Aktion

* Spelarna startar med dribblingar fram till bortre konan som de rundar

* Nar de ar framme vid inre diamantens yttre punkt passar de till sin
medspelare

* Passmottagren gor om aktionen pa samma satt

* Pavagen utfor en fint av fri val

Variation
*  Efter passningen till konan till hoger

Tipps/Korrekturer/Krav

* Snabb dribbling

* Boll nara fotter

* Precis passning — lyft blicken



Uppvarmning

Ca 5-7 minuter
Koordinations diamant

Organisation

* Markera en kvadrat 20 x 20 meter

* Innanfor ytterligare en diamant format kvadrat 10 x 10
* Fordela spelarna vid utgangspunkterna

e Alla med var sin boll

Aktion
* Forsta spelarna i kon springer med boll i handen till och rund bortre
konan

* Strax innan inre diamantens slut kastar de sin boll i luften och far
samtidig en passning fran sin medspelare pa startpositionen som spelas
tillbaka

* Den egna uppkastade bollen fangas och spelaren loper tillbaka till
ursprungspositionen

Variation

* Olika finter fore/efter riktningsvaxlingen

Tipps/Korrekturer/Krav
*  Svar 6vning - VAGA



Ca 10 minuter
Huvuddel Mal avslut diamant

Organisation

* (Ca 20 x 20 meter plan

* Tva 7 manna mal pa vardera sida
e Spelarna enligt skiss

* Bollar hos bada grupper

Aktion

* Respektive forsta spelarna i grupperna springer upp mot och rund
bortre hornkonan

* Darefter vill de ha en bra slagen passning som de skall férvalta med
avsluta pa mal

Variation
e Krav antal kontakter
*  Avslut pa felvand mal

Tipps/Korrekturer/Krav
* Orientera sig ratt
* Taemot boll Iatt at sidan




Huvuddel

Ca 10 minuter
Spel i diamanten

Organisation

* Ca 20 x 20 meter plan

* Tva 7 manna mal pa vardera sida
e Spelarna enligt skiss

e Bollar hos bada grupper

Aktion

* Forsta spelare med boll i respektive grupp startar med dribbling upp
mot andra sidans hérn kona och rund

* Dribbla darefter nagra korta metrar och avslut pa mal

* Maedspelaren av spelaren som har natat forst [agger in en passning och
foljer in pa plan till en 2-1

* Vid mal — boll utanfoér — startar ny omgang

Variation
* Tavling vilket lag gor flest mal

Tipps/Korrekturer/krav
*  GOrsinget mal i forsta laget bestammer ledaren vilket lag som bérjar i 2-
1



Slutdel Diamant spel

Organisation

* (Ca 20 x 20 meter plan

* Tva 7 manna mal pa vardera sida
e Spelarna enligt skiss

* Bollar hos bada grupper

Aktion
e 4-4idiamanten
e Mal enbart inifran diamanten

Variation

* Spela med vaggar

* Anfallarna far géra mal pa bada mal — forsvararna spelar till ledaren
eller malvakter

Tipps/Korrekturer/Krav
* Lagen raknar sjalv




Matchspel



