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Vem, vad, var och nar

Titel Teknik - Driva
Lag/traningsgrupper PF8

Datum Tisdag, 01 Juli 2014
Tid 00:00 - 01:35
Plats Teknik - Driva
Total tid Spelare: 95 minuter

Malvakter 50 minuter

Gjord av Mr Spelarlyftet

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik - Driva
Mv syfte: -

Spelarna skall efter trdningen veta att DRIVA &r ett viktigt teknisk moment. Viktiga saker att tanka nar man driver &r att ha
bollen néra kroppen med manga bollkontakter, att anvanda bortre fot dvs den som &r l&dngst frdn motstdndaren och att véxla
med blicken fran bollen till omgivning.

N&r man tranar teknik &r det viktigt att man Iar sig detaljerna ratt. Bérja darfor utan motstdndare och i lugn takt. Stegra
sedan inldrningen genom att 6ka tempot och infér motstandare. Det slutlig beviset fér att man beharskar ett tekniskt
moment ar nar spelarna kan anvénda det i spel och matchsituationer. Det kan dock ta 1&ng tid innan man &r fullérd.

Drivning kan med férdel tranas ihop med SNABBHEToch KOORDINATION. Det &r en stor férdel att vara KVICK I FOTTERNA
nar man driver.

Forutsattningar: ca. 30 utespelare, 6 7-mannamal/plan. Grupper om 6, 8/10 eller 15 spelare.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Madlvakter: 0 min

Teknik

Finta och dribbla

Drivnings- och dribblingskolonn
(Endast for utespelare)
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Tid 10 min

Kommentar:
Endast del 1

Organisation - Anvisning:

6-10 spelare pd 2 led med ca 10 m mellanrum. Driver, dribblar och fintar
med eller utan motsténdare, lamnar over till motstdende led. 2 bollar (1 per
led).

Del 1: Uppvarmning stegring genom att driva och passa.

Del 2: Finter och dribblingar.

Inlérningsmoment:
Driva och finta/dribbla.

Hur (lara sig):

Driva:

1. Titta upp. Vaxla blicken mellan bollen och omgivningen.
2. M8nga bollkontakter. Bollen nara kroppen.

3. Driv i férsta hand med utsidan av foten.

Passningsfint:

4. Titta upp mot och ev. peka p8 spelbar medspelare

5. Vinkla upp kroppen for passning med bredsidan

6. P&borja passningsrorelsen men avbryt innan tillslaget och vinkla med
bollen pa andra sidan motstandaren.

Skottfint:

7. Titta upp mot malet och sedan pa bollen

8. P8borja skottrérelsen men avbryt innan tillslaget (motstdndaren hoppar
eller vander ryggen till)

9. Ta med bollen med insidan eller utsidan p& insidan eller utsidan om
motstandaren

Overstegsfint:

10. Stig 6ver bollen med ena foten &t ena sidan

11. L&gg ev. 6ver tyngdpunkten &t denna sida

12. Peta bollen med andra fotens utsida p& andra sidan motst.

Variationer:

Del 1: Driva och passa

Mom 1: Driv med hoé+va fot

Mom 2: Mottagning och passning m hé+va fot (2 tillslag) 16p 6ver

Mom 3: Driv med in- resp utsidan (bada fotterna) runt motst. helt varv.

Del 2: Finta

Mom 4: Passningsfint med ho fot g8 &t va.
Mom 5: Passningsfint med vé fot ga at ho.
Mom 6: Skottsfint med ho fot g& at ho.
Mom 7: Skottsfint med va fot g& 3t vé.
Mom 8: Overstegsfint med vé& fot ga at ho.
Mom 9: Overstegsfint med ho fot g8 3t va.

Teknik

Driva bollen

Drivnings- och dribblingscirkeln
(Endast for utespelare)
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Tid 20 min

Kommentar:
Trdna drivningsmomenten

Organisation - Anvisning:

12-20 spelare (jamna 4-tal). 15-25 m diameter. 2 spelare/kona och boll
jobbar mot motstande kona och 2 spelare.

Driv och finta genom cirkeln. Passa eller lmna &ver bollen till motstdende
spelare.

Inledningsvis och vid drivning kan 3 spelare anvédndas (1+2).

Vid traning av finter gors detta mot mdétande spelare.

Inlérningsmoment:
Driva och finta/dribbla.

Hur (ldra sig):

Driva:

1. Titta upp. Vaxla blicken mellan bollen och omgivningen.
2. M8nga bollkontakter. Bollen nara kroppen.

3. Planera l6pvag. Sok fri yta. Undvik att krocka!

Finter:

4. Utmana mdétande spelare
5. Finta (se nedan)

6. Tempovaxla efter

Passningsfint:

7. Titta upp mot och ev. peka p& spelbar medspelare

8. Vinkla upp kroppen for passning med bredsidan

9. P&borja passningsrérelsen men avbryt innan tillslaget och vinkla m bollen
pa andra sidan motstandaren.

Overstegsfint:
10. Stig 6ver bollen med ena foten &t ena sidan
11. Peta bollen med andra foten 3t andra sidan

Passningar:
12. Distinkta pass i luckan som finns ett kort tag.

Variationer:

Moment 1: Driv med ho och sedan va fot.

Moment 2: Driv med insidan (bagge fotterna).

Moment 3: Driv. Passningsfint at hé och va.

Moment 4: Driv med utsidan (bdgge fotterna). Stegra med 360 grader runt
egen axel med samma fot h6 och va. Samt Overstegsfint &t ho och vé.
Moment 5: Driv med fotsulan hé och va. Stegra med Snurrfint 8t hé och va.
Moment 6: SOk fri yta och tempovaxla

Moment 7: Fortast méjligt 6ver

Moment 8: Passningar

Moment 9: Frilage. Driv snett emot med h6 och sedan va fot. Avsluta med
en latt lyftning eller chip-passning dver en tankt mv

Om all 6verldamning sker runt konan sa far man ett naturligt tillfalle att
ocksa trana medtagning.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter: 20 min

Teknik

Driva bollen
Drivningsstafett, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

3-4 spelare/led. Konbanan med 1-2m mellan konerna.

Driv bollen fram och tillbka i banan och lamna over till ndsta spelare i ledet.
Laget satter sig ner nar man ar klar.

Driv med ho, va, insida och utsida.

Hur (ldra sig):

Driva:

1. M8nga bollkontakter. Bollen néra kroppen.

2. Lagom hdg fart. Ju hogre fart desto stérre chans att missa en kon.
3. Titta pa bollen.

Variationer:

Del 1:

Moment 1: Driv med ho fot

Moment 2: Driv med va fot

Moment 3: Driv med insidan (bada fétterna)
Moment 4: Driv med utsidan (b&da fotterna)

Del 2:

Variera med att l&gga till ett moment. T.ex. att du skall passa och f3 tillbaka
bollen efter halva banan. Man kan ocksd géra en glidtackling efter halva
banan.
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Anfallsspel

2-1 situationer

Overlimning och skott, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

8-16 spelare + 2 mv. 1 stort mal.

Spelare 1 driver bollen parallelt med straffomradet (A) mot spelare 2 som
motléper (B). Nar dom méts gors en éverlamning till spelare 2 som tar
emot (C) och skjuter (D) med 2 tillslag. B&da spelarna fullféljer pd retur.
Spelare 2 hamtar bollen. Byt led efter varje forsok.

Efter en viss tid s& flyttas bollarna éver till andra konan for att tréna skott
med andra foten.

Hur (lara sig):

SKOTT:

1. Innan tillslaget titta upp och se var mal och malvakt finns

2. Pendla bakat med skott benet. Ju langre bakatpendel desto hardare skott
(tillslagshastighet).

3. Stodjebenet placeras i hdjd med bollen och med stédjefoten pekande i
skottets riktning.

4. Vid tillslaget skall du titta pd bollen.

5. Var avslappnad i skottbenet (spann réatt muskler) men hard (spand) i
foten.

6. Pendla igenom med skottbenet efter skottet

7. Armarna anvands for att skapa balans (lite olika beroende pa vilken typ
av skott)

8. Skjut garna pa den sida om mv dér det finns medspelare for
returtagning. Om du skjuter mot bortre stolpen s& blir det ofta retur ut i
planen.

DRIVA:

9. Driv bollen med bortre fot, dvs den fot som &r langst fr&n malet och en
tankt forsvarare.

10. Genomfor sista tillslaget i god tid innan ni méts sa att din medspelare
kan tajma sin 16pning och 1:a touch.

11. Véljer du att sula eller klacka s skall detta ske snett framat i planen sa
att din medspelare, om méjligt, kan skjuta pa 1 tillslag.

12. Vid klack- eller sulfint s8 pabérjas en klack eller sul-rérelse men avbryts
precis innan foten traffar bollen och i stallet tar man med sig bollen i
16priktningen.

MOTTAGNING:
13. 1:a touchen skall vara snett framat i planen och inte fér 18ng s& att man
snabbt kommer till skott.

Variationer:

Moment 1: Overldmning via att ticka bollen (2 tillslag)

Moment 2: Overldmning via att att sula eller klacka bollen (1 tillslag)
Moment 3: Klackfint och eget skott (2 tillslag)

Moment 4: Valfritt moment av ovanstdende

Skott genomférs med insidan, utsidan och vrist och kan vara skruvade eller
oskruvade.

For att oka svarighetsgraden sa infors forst passiv och senare aktiv
forsvarare (spelare 3).

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik

Driva bollen

Smalagsspel - Driva, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

2013-06-25



Sida5av 6

Tid 25 min

Kommentar:
. o o . o o
Vval mellan mal pa kortlinje eller med mal och malvakt.

Organisation - Anvisning:

8 spelare. Spela 4 mot 4 utan mal. M8l gors genom att driva bollen med
kontroll éver kortlinjen. Planyta av 20*20 m.

Anvand minst 3 tillslag per spelare och bollinnehav. Detta tvingar spelarna
till att driva bollen.

Inlarningsmoment:
Driva i spelsituation.

Hur (ldra sig):

Driva:

1. Ha bollen nér kroppen.

2. Vaxla med att ha blicken pa bollen och omgivningen.

3. Driv med bortre fot. Skydda bollen fr&n motstandaren.

4. Strava efter éverlamningar som tvingar motstandarna till beslut.
5. Luras med klack- och halfinten.

Variationer:

Variera med att anvanda mal och mélvakt. Oka d& planlangden ndgot. Minst
3 tillslag gér att man tranar drivning. Uppmuntra da &ven till att géra
manga éverldamningar som ju innehaller drivning naturligt.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

. Framsida 18r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbdjare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfdres utanfér plan.

oNOUThA W

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pa graset. Forstark den muskulara avslappningen genom att forst spanna
muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning
kan du jobba med FORESTALLNING genom att tinka pa saker du lyckades
med under traningen och 13ta dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa
gang, pa gang...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestéllning.

Hur (ldra sig):

Stretching utfores efter tréning i syfte att 8terstélla muskelns ldngd genom
att dra ut och géra musklerna l8nga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rorelse dér man har muskeln/leden i
ytterlage hela tiden.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Téjning).

1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterlaget.

Vid upprepning bér du komma langre ut.

Deltaga? Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Spelare Spelarlyftet | O
Tranare:
Mr Spelarlyftet | O
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Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Zonutvecklare Spelarlyftet | a
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