Ovningsbank

Tekniktraning



Inledande delen av traningen

Viinleder traningen med att tréna isolerat pa en teknik som sedan
foljer med resterande delen av tréaningen. Tank pa att om ni tranat pa
t.ex. att utmana och dribbla i bérjan av traningen ar det bra att
berédmma spelaren nar denne gor det i spelévning och matchspel.




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.




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




Modifiera 6vningarna efter behov

Ovningsbanken innehaller ett antal évningar, vissa kommer ni kunna
kopiera rakt av, andra kanske ni maste modifiera lite efter behov.
Ovningarna passar pa alla &ldrar, men anvisningar och
instruktionspunkter kanske behovs anpassas.

Vi har forsokt skapa sa tydliga ritningar som majligt, men har ni fragor
kontakta gdrna den ansvariga 6ver er aldersgrupp.

Bollens vag. Ex. pass eller skott

Spelarens vag, utan boll

AN

Spelarens vag med boll, driver etc.




Teknikovning

Driva eller Finta/dribbla

Fyra konor med 6-10 meter mellan dem.
6-11 spelare, vid 12 spelare gors ett krysslop till.
Om det ar farre an 8 spelare ar det viktigt att boll startar dar spelarna

ar tva stycken. *
Anvisning:

Driv med bollen rakt 6ver, undvik att krocka i mitten.

Variation:

Driv in till mitten och ut till héger/vanster/vand-om.

Olika satt att driva boll t.ex. insida-utsida, ett-steg-en-touch.

Lagg in fint och dribbling i mitten.

Instruktioner:

Driv med bollen nara foten, lyft blicken efter tillslag.
Vid fri yta driv bollen med utsida av foten med tarna pekandes nedat.




Teknikovning

Driva eller Finta/dribbla

yta och spelarna behover lyfta blicken mer.
12 konor &r utsatta 3 mitt emot 3 med ca 8-10m avstand. 12-24

En bra 6vning att variera med krysslop, fler spelare ar aktiva pa samma &
spelare kan delta samtidigt, optimalt ar 18 spelare. é %

Anvisning:
Driv med bollen rakt 6ver, undvik att krocka i mitten.

Variation:
Olika satt att driva boll ex. insida-utsida, ett-steg-en-touch.
Lagg in fint och dribbling i mitten.

Instruktioner:

Driv med bollen nara foten, lyft blicken efter tillslag.
Vid fri yta driv bollen med utsida av foten med tarna pekandes nedat.




Teknikovning

Utmana - finta- dribbla R

Spelare mots 1vsl pa en plan som ar ca 5-6m bred och 10-12m lang,
det kan vara 4 spelare pa en och samma plan.

Anvisning: > -
Spelare som borjar med boll passar till motstandaren och springer
sedan upp for att forsvara. Spelaren som far passning ska anfalla
genom att driva, utmana, finta och dribbla. Om férsvararen bryter boll
kontrar han.

Variation: * s
Lagg till mal i hornen for att uppmana till riktningsférandring. '

Instruktioner: \

Pa fri yta driv boll, nar forsvararen narmar sig sank farten for att finta .
och borja dribblingen. Nar anfallaren ar i héjd med sin forsvarare ska \
denne tempovaxla forbi for att ta sig bort fran férsvararen. - G




Teknikovning

Orientering, medtag och passning

Ca 8 spelare star i en ring, anvand konor om det behovs. Tva
anfallande spelare ar i mitten tillsammans med en forsvarare.

Anvisning:

Bollen borjar hos spelare i yttre ringen, han ska passa en av de
spelarna i mitten och efter det sjalv |6pa in. Spelaren som far passning
i mitten ska med forsta tillslaget flytta bollen for att pa nésta spela
vidare, han |I6per sedan ut till den plats han fick bollen ifran.

Variation:
Arbeta med 1 eller 3 tillslag, kan dven arbeta med att spelare i mitten
far passa varandra.

Instruktioner:

Till spelare i mitten, gor dig halvt rattvand, visa vilken fot du vill ha
passnhing pa (bor vara bortre), orientera dig innan medtag.




Teknikovning

Ta en ny yta och bli spelbar

> & o
3 spelare spelar tillsammans, kan vara upp till 9 spelare pa samma OQ
plan dar de satts ihop 3 och 3. Inga motstandare.
Planen byggs med flera mindre zoner. @ @ =

Anvisning: A
@

Spelare maste efter slagen passning [6pa in i en ny zon dar ingen

medspelare finns, malet ar att alltid gora sig spelbar for ndsta passning P P @ % e
samt att inte bli stillastdende efter slagen pass. o

ﬂ e
Variation:

Ge anvisning att hitta langre passningar, dar spelaren inte far passa till
en spelare i en zon intill sin egna. Bestdam antal tillslag.

Instruktioner:

Spela boll, orientera dig genom att titta efter en ledig yta dar du vill ha
boll = = .




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.




