Traningspass U12—-U13

Passningar & Finter

Pan | Tamin

Det ar viktigt att regelbundet kontrollera spelarens kunskaper och Uppvdrmning 1 & 2 15

anvandande av finter och fylla pa dem igen. Be darfor alltid spelarna om

nya knep och 13t dem prova nya knep. Férutom knep och finter ar den ADR >

forsta kontakten nar du byter dribblingsriktning avgorande for de olika Huvuddel 1 & 2 15
:::ternas framgang. Manga spelare glommer helt enkelt bollen efter en Slutdel 20
* FOr att forhindra att detta hander, fokusera pa kontakten efter finten. Matchspel 25

* Spela bollen med en kontakt i den nya riktningen och ledigt utrymme.
e Framfor allt, anvand utsidan for att fora kroppen mellan bollen och
motstandaren.

https://www.dfb.de/trainer/d-juniorin/training-online/trainingseinheiten-detail/die-trickkiste-auffuellen-2380/



Uppvarmning

Ca 5-7 minuter
Centrum dribbling

Organisation

* Markera en kvadrat 15 x 15 meter

e Satt upp tva koner 5 meter innanfor

* Placera en kona/stang i centrum

* Fordela spelarna vid utgangspunkterna med var sin boll

Aktion

* Spelarna startar med dribblingar fram till centrum dar de kapar bollen
med utsidan och vaxlar riktningen till hoger och dribblar vidare till nasta

* Pavagen utfor en fint av fri val

Variation
* Kapar med vanster — byt till vanster
* Dratillbaka med sulan och dribblar tillbaka till ursprungskona

Tipps/Korrekturer/Krav

* Vid kapningen av bollen se till att den hamnar ratt i |6priktningen
* Har kontroll 6ver bollen — nara fotterna

* Noggrannhet fore snabbhet !

* Anvand bada fotter



Uppvarmning

Ca 5-7 minuter
Fargdribbling

Organisation

* Markera en kvadrat 15 x 15 meter

e  Satt upp tva koner 5 meter innanfér — med tva olika farger
* Placera en kona/stang i centrum

* Fordela spelarna vid utgangspunkterna med var sin boll

Aktion

* Pa kommando dribblar spelarnain i ytan

* Strax innan centrum ropar tranaren upp en farg
* Spelarna vaxlar riktningen till fargen

Variation
* Olika finter fore/efter riktningsvaxlingen

Tipps/Korrekturer/Krav
* Dribblai hég tempo utan att tappa kontroll éver boll/kropp
*  Utfor momentet pa ratt satt



Huvuddel

Ca 10 minuter
1-2-3 dribbling

Organisation

* (Ca30x15 meter plan

* Tva sma mal pa vardera sida

* Placera koner (bla/rod) enligt skiss

* Tvalag — spelarna fordelas enligt skiss

* Bollartill lag 1 pa ena sida och lag 2 pa andra sidan

Aktion

* Ledaren ropar upp tal mellan 1 och 3

* Bla anfaller och forsoker att géra mal pa andra sidan

* Rodintill anfallaren forséka hindra avslut/mal

* Lyckas forsvararen kontrat denna mot andra sidans mal

Variation
* Spelaalltid 2-1, 3-2 ...

Tipps/Korrekturer/Krav
* Anfallaren skall snabbt komma till avslut, dribbla/ finta sig forbi
* Ropar ledaren upp 3 anges aven fargen som startar med boll



Ca 10 minuter
Huvuddel 1-2-3 dribbling

Organisation

* (Ca30x15 meter plan

* Tva sma mal pa vardera sida

* Placera koner (bla/rod) enligt skiss

* Tva lag — spelarna fordelas enligt skiss

* Bollartill lag 1 pa ena sida och lag 2 pa andra sidan

Aktion

* Som foregaende

* S3 fort det har blivit mal eller bollen ar ur spel ropar trdnaren upp nasta
siffra—som nu startar in i planen till tva mot tva och darefter till 3-3

Variation
* Tavling vilket lag gor flest mal

Tipps/Korrekturer/krav
¢ X




Slutdel
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Dribbel spel

Organisation

* (Ca30x15 meter plan

* Tva sma mal pa vardera sida

* Placera koner (bla/rod) enligt skiss

* Tvalag — ett lag per sida

* Bollar till bada lagen

Aktion

* Ledaren ropar upp forsta lagets farg som startari 1-1

*  Efter mal/boll ur spel startar andra laget i 2-2, darefter tre mot tre
* Lyckas forsvarana att bryta boll kan de kontra

Variation
* X

Tipps/Korrekturer/Krav
* Spelarna har bara sekunder pa sig att komma till avslut!



Matchspel



