Traningsschema (1 vecka)

1. Bollteknik — Vaggpassning & Mottagning

Tid: 15-20 minuter
Plats: Mot en vagg eller ett staket
Syfte: Forbattra forsta touch och passningssdkerhet

Utforande:

e Sta ca 2-3 meter fran vaggen.

* Passa bollen med bredsidan, ta emot med en touch, passa igen.
e Alternera héger och vanster fot.

¢ Prova att ta emot bollen med insida, utsida och sulan.

2. Bolltouch - Kontrollerad jonglering

Tid: 10-15 minuter
Syfte: Forbattra bollkontroll och kédnsla

Utférande:
e Jonglera med bada foétterna.

e Mal: Fa till s3 manga touch som maijligt utan att bollen rér marken.
e Variation: Bara hoger fot, bara vanster fot, vaxla mellan kna och fot.

3. Dribbling & Riktningsférandring
Tid: 15 minuter
Plats: Platt yta, garna med koner eller markeringar

Syfte: Forbattra bollkontroll vid fart

Utforande:

Satt upp 5-6 koner med 2 meters mellanrum.

Dribbla slalom genom konerna.

e Trana att vanda snabbt, byt riktning, anvand olika delar av foten (insida, utsida, sula).
. GOr 5-10 repetitioner.



4. Kondition — Lopning

Tid: 20 minuter/vecka (t.ex. 2 pass x 10 min eller 1 pass x 20 min)
Syfte: Bygga upp grundldaggande uthallighet

Utforande:
e Lugnt till medelsnabbt tempo.

e Alternativ: 2 min jogg + 30 sek snabbare 16pning (intervaller).
e Tank pa att varma upp innan, och jogga ner efterat.

Veckoplanering

Dag Aktivitet

Mandag Vaggpassning + Dribbling
Onsdag Jonglering + Lopning (10 min)
Fredag Vaggpassning + Dribbling

Séndag Jonglering + Lopning (10 min)



