Ovningsbank

Generella tips foren bra traning



Ovningsbank

Bakgrund

Vi far ofta fragan om vi har tips och idéer for att fa till riktigt bra
traningar och har da hanvisat till en aldre 6vningsbank. 2017 tog vi
beslutet att férsoka hjalpa till mer och lanserar nu vara nya
ovningsbanker, filmer och annat matnyttigt.

Har du tankar om vara dokument, hor garna av dig till oss.




Forhallningsregler

. Vi kommer i tid, och haller tider under traningen
. Spelarna tranar med ratt utrustning, traningskladda med
fotbollsskor och benskydd
. Spelarna anvander vardat sprak och uppfoér sig schysst mot
varandra
. Vid samling ska spelarna sta i en ordnad ring, axel mot axel sa
att alla kan se varandra, vi racker upp handen pa fragor och
svarar nar vi blir ombedda att svara o6
. Om tranaren bryter och ropar samling ska spelarna direkt jogga Co
till tranaren och stélla sig i en ring o e o
. Vi ser till att halla ordning och reda runt planen, dvs att vi .:

plockar upp vart skrdp och sprider inte vart material omkring oss

Varje lag kan skapa egna forhallningsregler anpassade efter hur just
den gruppen vill ha det pa sina traningar




Ett traningsupplagg

Vi tror att varje traning behover delarna teknikdvning,
spelévning och matchspel.

Teknikdvning

Traningen

Samling

* Inled traningen med en samling, beratta vad som ska tranas
Teknikovning

Speldvning

Matchspel

Nedvarvning / avslutning pa tréaningen
Spelévning * Avsluta garna trédningen med nagon gladjefylld lek

Tank pa att overgangen mellan 6évningarna alltid tar tid darfor
rekommenderar vi att man haller sig till fa évningar per
traning.




Spelare i rorelse hela tiden

| teknikdvningen vill vi undvika kder och se till att spelarna far vara i
rorelse med bollen sa mycket som maijligt.

| vart exempel till hoger ar det tre spelare per boll, spelarna tréanar pa
att driva boll och tvingas lyfta blicken for att inte krocka med andra
spelare som utfor samma moment.

Se fler teknikdvningar i var 6vningsbank.

Forsok att komma igang med 6vningen sa snabbt som mojligt och
forklara for spelare under tiden. | en 6vning som den som visas till hoger
kan tranaren ga runt och ge individuella instruktioner till varje spelare.




Ett spel med speciella anvisningar R A A -

Spelovningen ar likt ett matchspel, skillnaden kan vara antal spelare, att
det finns ett bestamt antal tillslag etc.

| 6vningen till hoger ar det tre spelare som anfaller mot tva, “matchen”
fortsatter tills nagot av lagen gjort mal eller det att bollen gatt ut 6ver

linjen. 5 spelare ar aktiva och 5 vilar per plan. @\ &
Se fler spelévningar i 6vningsbanken.

For att komma igang snabbt kan du som tranare dra reglerna fort, R
exempel "alla maste komma over halva plan innan ni far géra mal”, 1at

sedan spelarna inleda 6vningen. Du kan da ga mellan planerna och %
pausa for att beratta reglerna igen och prata med spelarna om vad e
|6sningarna kan vara.




Vad har ni trdnat pa innan matchspelet?

Under matchspelet ar det extra bra om fokus fran tranaren ligger pa det
som tranats pa tidigare under traningen.

Som exempel, om ni tranat pa att finta och dribbla, bor spelarna fa
berdm nar de i spelet véljer att forsdka finta och dribbla.

Skapa garna en variation i spelformen, dvs ibland spelar vi 3vs3 och
ibland 7vs7, forsok att bygga upp flera planer sa att alla spelarna kan
spela hela tiden i lagom stort matchspel.
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Spelarna ska lamna med ett leende!

Vi vill att alla spelare alltid gar hem med ett stort leende och langtan till
nasta traning. Darfor ar avslutningen viktig.

Avsluta gérna traningen med en lek eller/och en lagramsa som ni hittat
pa tillsammans.

Behover du inspiration pa lekar finns det pa sidan for 6vningsbank.




