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                    Träningsprogram – Älvsborg FF U15
Gå igenom träningen – genomför träningen – sammanfatta träningen
Måndag 2014-03-18
1. Snabba fötter – stege (rakt fram, sidled)
2. Uppvärmning – tema passningar
10 min
20 min
Kvadraten 1
Organisation - Anvisning:
4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 4 spelare passar bollen mellan varandra
och en jagar. Vid brytning eller om bollen går utanför linjerna så byter
jagaren med den som missar. Var noga med att hålla er innanför linjerna.
2 tillslag
Inlärningsmoment:
Spelbar, passning och mottagning.
Hur :
SPELBARHET: I övningen tränar man i 1:a hand spelarbarhet.
Bollhållaren skall alltid ha 3 passningsalternativ.
Spelare utan boll skall vara spelbar och vara ur passningsskugga
3. Possession (passningsspel, spelövertag)
25 min
Rektangel 1
Kommentar:
- Spelbar och spelavstånd
- Bortre och främre fot
- hård och lös passning
Organisation - Anvisning:
6 mot 2 på rektangulär yta 15*5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter
brytning eller
om bollen går utanför linjerna. Var hård på linjerna. Endast spel efter
marken.
Inlärningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.
Hur : För bra passningsspel krävs att grundförutsättningarna i
anfallsspel SPELBAR och SPELAVSTÅND är uppfyllda.
4. Spelövning 4-3-3
25 min
SYSTEM & TAKTIK 4-3-3
Organisation - Anvisning:
20 utespelare + ev. 2 mv. Yta: 9-manna. organiserade enligt 4-3-3
spelande i matchpositioner. Mv spelar endast med fötterna i
anfallsspelet. Passningsräkning i planens längdrikting.
Passivt försvarsspel (försvarare får ej ta bollen men pressar,
markerar och täcker).Vid given signal eller om bollen går död
startar tränaren (har extraboll) ett nytt anfall för det andra laget.
Max 3 tillslag
Hur : Öva på passningsvägarna i 4-3-3. Viktiga delar är: Uppfylla
grundförutsättningarna i anfall dvs spelbar, spelavstånd, spelbredd och
speldjup
-Spela med låg risk dvs övervägande korta passningar efter marken.
-Använd få tillslag (titta upp innan)
-Mycket rörelse
-Möt i vinkel och sidställd/halvvänd
Glöm ej bålträningen avslutningsvis
När är nästa träning? Kalla spelare till match?
Påvelunds IP
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