Vi har gjort sex olika traningspass (fyra anfallsfokuserade & tva forsvarsfokuserade).
Tanken ar att vi ska kunna rotera pa dessa under varen. Jag skickar den férsta dvningen
nu for att vi ska komma igdng, men jag &r inte klar med all renskrivning &n. Tanken &r att
planeringen fér en traning ska fa plats pa en A4-sida. Varje traningspass foljer
nedanstdende mdnster.

1. En uppvarmning i 5-10 minuter. Tanken &r att ga upp till tvd uppvarmning 2x5 nér de
bdrjar kunna évningarna. Utgdngspunkten &r att det ska vara mycket boll och
passningsdvningar dven som uppvarmning.

2. Tre vanliga dvningar. 3x8. Tanken &r att det ska vara minst en smalagsspelévning per
tréning. Vi delar in gruppen i tre lika stora grupper som roterar pa tre évningar. Varje
ovning bér kunna genomféras pa 6-12 barn. Borjar vi bli dver 35 bor vi fora in ytterligare
en 6vning, t.ex. en skott eller teknikdvning alternativt malvaktstréning.

Ar vi fyra trénare bér vi kunna kéra malvaktstréaning om vi &r fler &n 18 barn

3. 20 min match pé slutet. Ar de mé&nga kér vi en stormatch och tva smalagsmatcher eller
nagon skottévning vid sidan om, alternativt tva storlagsmatcher om vi &r riktigt manga
och har ytan.

Vi har ocksa lagt in ett antal begrepp som vi tnker att det kan vara bra att néta in under
varje évning. (En del begrepp har inte direkt med dvningen att gbra utan &r mer
utplacerade.)

Vi far utvardera traningarna I6pande och goéra uppdateringar eftersom.



Anfall 1 - Uppspel och vaggspel

<A
Begrepp: Falla ner, ta djup, dverlappning, djupledslépning, vaggspel & ‘“
vanda spelet L
Uppvarmning 3 %
Passningar i grupper om 3. De star pa ett led med en spelare i mitten. En
spelare (A) spelar till den som stér i mitten (B). Den \
som star i mitten (B) spelar tillbaka till samma spelare (A). Spelare A passar xC

sedan férbi spelare B till spelare C. Spelare A och B byter
plats. Spelare C spelar den som stér i mitten osv. Monstret blir kort, kort,
lang, byt plats. kort, kort, lang, byt plats ... (Mattias passningsévning)

Vaggspel forbi kon. Spelarna turas springer fram 2

och tillbaka och vaggar férbi en kon. En spelare E N A >
utgor vagg. Tre spelare turas om att springa, det gar 0 Q / \\r ﬁ
att vara nagon till. Lagom i grupper om 4-5 spelare, B ">x\ * o —— -2 X
fungerar bra att kora pa tva eller tre grupper pa en T

tranare. Ar det fler spelare skapar man tva eller tre i%@ _____ TN /?
separata led. (Se s. 131 i boken.) Byt ut konen mot N /\< T2 XA
en passiv forsvarare for att stegra 2

Ovningar 2 ﬁ_/\
Smaélagsspel 3/4 mot 3/4 + malvakter. Ar de for f& tar man bort j M 1/
malvakterna. Mal ger en poéng. Vagspel ger ocksa en poang. R
Vagspel + mal ger 3 poang. (Se s. 134 i boken) obs! ingen skiss. A
Anfall 2 vs 1 + malvakt. Tva mal, de turas om att anfalla pa tva mal. A }k AR
Ovningen kan utékas till 3 vs 2 + mélvakt om det & ménga barn. © A

Det gar ocksa att ha en eller tva personer extra per grupp och sé
turas de om att vila. (Se s. 135 i boken). Den som inte har bollen kan

testa att Gverlappa. | denna 6vning ska de trana pa att utmana eller ‘q (
atminstone ga emot forsvararen innan de passar bollen.) _

Passningsdvning med uppspel (s. 125). A passar till B. B passar till

C. C passar till A som méter bollen och slar en djupledspassning till D. D tar med bollen
ner mot hornflaggan och slar en passning snett bakat till E. E ska inte springa for tidigt
utan komma med fart. Vand péa dévningen ibland sa de far kora inlagg med hoger. Lagg Hill
en till kant (B2) i bérjan som passar tillbaka till A. om de &r fler. Det gar ocksa att l1agga till
en som jagar och en som star i mal. Tranaren kan sta i mal ocksa.
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Anfall 2 - Uppspel, Spelbredd och spelbarhet

Begrepp: Overlamning, volley, halvvolley, skarv &
distinkt

Uppvarmning

- Kvadraten - Fyra star pa linjen och passar
varandra. En star i mitten och jagar. Nar den som
jagar bryter en passning far den som slagit
passningen byta plats med den i mitten. Prata om
spelbarhet och hur man méste rora sig pa linjen
for att bli spelbar. (spelbarhet.)

Ovningar

Overlamning. C stér p& kantan, B i mitten i
samma héjd som C. A stér langre bak i mitten. A
passar till B. B springer ut mot kanten. C
springer in i banan. B l[dmnar 6ver till C som
skjuter pa mal. Efter skott gar A till B, B till C och
C till A. (jimmy-86vning)

Smalagsspel 3/4 vs 3/4 med fyra mal (tva
bredvid varandra). Prata om vikten av spelbredd.

Ry

Inlagg - A passar till B pa andra
sidan planen. B passar till C
som star langre fram pa samma
sida. B tar en 16pning pa utsidan
C. C passar till B som slar ett

kan man instruera C att ga pa
utsidan av A. (jimmy &vning)

inlagg till A och C. Foér variation /
\

/
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Forsvar 1 - Markering
Begrepp: Understdd, Ratt sida, Fokus & Markering

Uppvarmning
Uppvarmning i par. En backar och kastar bollen till den som gér fram. Den som gar fram
nickar eller tar ner eller spelar med foten tillbaka. Nar de kommit ver till andra kortsidan
byter de roller.

Ovningar )
Smalagsspel 3/4 vs 3/4, alla har en spelare att markera. Ar det fler an 8 lagger man till
malvakter och stérre mal. Prata om vardet av att markera nara och pé ratt sida.

Hoérnor. Trana hornor. Hur anfallare ska sta. Hur forsvarare ska sta. Prata om vérdet av att
markera ndra och pa ratt sida.

En uppspelare , tva anfallare, tva forsvarare, en malvakt. Férsvararna markerar anfallarna.
den forsvarare vars anfallare inte far bollen ska falla ner och tar understéd. Om anfallaren
passar ska den andra forsvararen ga pa och den forste forsvararen falla ner (alternativt
markera om de &r i straffomradet.) Prata om vardet av ndra markeringar pa ratt sida. Se s
145 i boken.




Anfall 3 - Uppspel M)(/ y\'\\zg oy ) ‘ S ) ::T‘ _)(J\\

>0 A
L - - e mme——
Begr:epp: Forsta gltolpe, andra stolpe, sta Sy 7 XY //; L %:,
o >/ Nl P _Z
pa halarna & baglépning >Ao</__ Nl -
.=~ P -—— -~ = - Y
Uppvirmning ;3)%”{ XX X
Dribbla n&gra koner, tempovéxla och s fe e m e e o=
spring till en kon langre bort. Vand med ﬁy N \\j/ ?< B S "_/_4)
bollen néra. Spring tillbaka hela vagen. t-=--—7"7"7=" 7

Lamna oOver till nasta. Tva och tva. Variation
hur de ska vanda och hur de far driva
bollen. Prata om vikten av att hélla bollen néra sig bade nar de driver och vénder.

Nummerboll. Varje barn far ett nummer. De ska passa inom gruppen i nummerordning.
Efter en stund byter man passning till &verlamning. Ar det fler &n 5 barn kan man ha tvé
grupper och tva bollar pa samma falt, da far de trdna att undvika krockar ocksa. Prata om
vikten av att rora sig efter att de passat och att de alltid

maste soOka nya ytor. Ingen skiss.

Ovningar

Inkast - A kastar till B. B passar tillbaka till A och springer

upp langs kanten. B passar upp langs kanten, B slar inlagg a
till C som tar en |6pning fran andra sidan. Efter skott gar C N /
till A, A till B och B till C. / // A

/
Inlagg - A passar till B pa andra sidan planen. B passar till //\ XT'
C som star langre fram pa samma sida. B tar en I6pning pa / )
utsidan C. C passar till B som slar ett inlagg till A och C. Fér /

variation kan man instruera C att ga pa utsidan av A. x A
(jimmy 6vning) -

)
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Smalagsspel 3/4 vs 3/4 + 2 i bollhdllande lag med malvakt. Alltsa tva spelare byter lag
varje gang ett lag erévrar bollen. Ar de fler kan man I&agga in en tredje spelare i det
bollhdllande laget - i sé fall far tva av dem spela pa varsin kant och en bara i mitten.
(Ingen skiss.)



Anfall 4 - Teknik

Begrepp: Tvafotare, Overstegare &

kroppsfint \
oS U S

Uppvarmning \ l / \ / l

Slalom mellan koner som ar pa tva \ / (‘

led, i grupper om 2-3. RO Z> <’ | .

Slalom mellan koner pa led, i
grupper om 2-3.
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Ovningar N
Konskog med olika dribblingar och finter. G& mot < ~ 2 N
kon och tréana olika dribblingar och finter. o
Maste ocksa titta upp sa de inte krockar med
varandra.

Inlagg, avslut. 3-4 spelare vid A. 3-4 spelare vi B. Forste spelare vid B slér ett inlagg mot
straffpunkten. Forste spelare i A kommer med fart och forsoker skjuta direkt. A far inte
springa for tidigt. B far inte skjuta for ndra malvakten. Sedan gar A till B och B till A. Nar
alla slagit ett inlagg och skjutit en gang gar alla vid B till C och s& upprepas allt fran andra
héllet.
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Smamalsspel 3/4 vs 3/4. Innan nagon far géra mal maste den forst finta/dribbla férbi en
motstandare for att malet ska réknas.

Obs!
Denna traning kan med fordel kéras pa fyra grupper och lite kortare évningar. | s fall kan
man lagga till en fjarde évning dar en grupp far trédna pa att jonglera med bollen.



AN
AN
Forsvar 2 - Kamp //\ /] N\
. \

Begrepp: Press, retur, hall ihop laget, 6verflyttning, y g
forsta touch & tva tillslag C R

X <o—— X
Uppvarmning <—

Ta emot och passa med tva tillslag i en triangel, och

spring till den kon du precis passat mot. A passar B (tva

tillslag - tar emot med hdger, passar med vanster). B till C. C till A. Hela tiden genom att ta
emot med hdger och passa med vanster. (blir de fler kan man géra det i fyrkant)

Ovningar

Den som star forst i A spelar bollen till den som 7
star forst i B. B forsoker gora mal pa ett av Vo
smamalen bredvid A. A kliver upp och forsvarar, [~

snabbt men inte s& snabbt att spelaren gar bort N

sig. Det gar ocksa att kéra med bara ett mal. Se / LA X !
s. 144 i boken.

Spel 3/4 mot 3/4 med malvakter, men spelarna far bara bryta bollen i mittzon. Trana hogt
forsvarsspel. Tréna pa att
komma fri med malvakt.

Tﬂ\ ?/,K Ovningen gér ocksé att spela

' )% 2 med smamal. Se s.160 i

N /ﬁ boken.
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5/4 vs 3/2 + mélvakt. De ska trana pa att nyttja pa att vara fler, och tréna pa att flytta dver
till ratt sida nar man ar farre. Man kan ge de som ar fa ett stort mal med malvakt och de
som &r fler tva smamal. Uppmuntra mycket skott och intensivt férsvarsspel.
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