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Tips till tréningen

Folj ett tema.

Variera antal spelare och storlek pa ytor i dvningar.

Trdna matchlikt och positionsanpassat.

Fokusera pa lata spelarna genomféra fotbollsaktioner med hég fart och kraft med.
Anstréngning, Koncentration och Forberedelse = Mental traning i traningen.

Tips till matchen
3-4 avbytare.
Anstrangning, Koncentration och Férberedelse = Mental tréning i matchen.

Tréningsinnehall

Driva

Utmana, finta och dribbla

Vanda

Passa

Skjuta

Nicka

Ta emot bollen
Koordinationsévningar

Egna kroppen som belastning
Lépningar med hastighet och riktningsférandringar.
Accelerationer och inbromsningar
Spelbarhet

Speldjup

Spelbredd

Spelavstand

Vaggspel

Overlappning

Spelvandning

Ledarutbildning
Tranarutbildning c
Tranarutbildning b ungdom
Tranarutbildning a ungdom

Fardighetsdvning

@ Speldvning
Fokus pa e .
Gladje , Anstrdngning och Larande Fard'..gh?tsovn'ng
@® Speldvning
Lek

Individen, Laget.
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Principer i spelet

Speluppbyggnad (Anfall)

-Spelbarhet, Speldjup, Spelbredd, Spelavstand

-Skapa vinklar och trianglar i spelet.

-Spelvandning

-Alltid ha som mal att vara det bollférande laget i matchen.

Férhindra speluppbyggnad (Férsvar)
-Markering

-Tackning

-Direkt atererdvring

-Indirekt atererévring
-Positionsférsvar

-Presspel, hégt och lagt
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