Pubertetsfasen balans/obalans!

Nar vi fyller 13 3ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi tranar pa nar vi fyllt 13 ar.
Fotarbete (bada fétterna). Uppvarmning:

Forfina vandningar med bada fétterna (snabbare, maskera under press, tid och yta).
Jonglering (fler kroppsdelar med, par och i grupp).

Passningar: Férfina och driv boll for att passa pa (20-30m) med bada fétterna, utsida
och insida. Forfina langre pass i luften samt chippassen. Férfina maskering, kraft och
tajming i valet av passning. Precision ska genomsyra utférandet. Passning pa yta, samt
pa fotter i liten yta nér tidsmarginalen &r mindre.

Rérelse med boll (springa med boll): Brytning av boll, fér att sedan kunna lépa ifran
jagande spelare i sista tredjedelen (for skott och cross).

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribbla for att skapa yta for cross, skott, pass
under 6kad press (tid, yta, motstandare). Forfina och vélj ratt dribblingsteknik (vilken,
var, nar). Utmana i 1 mot 1 situationer.

Nar du blir utmanad av motstdndare: Lar dig hitta nar och var du behéver vinna
tillbaka innehav om du blir utmanad (genom bryt).

Skott (bada fotterna): Lagt skjutna skott (20m) med bada fétterna under utmaning
(lura malvakt eller jagande férsvarare). Improvisera, Volleyskott.

Nick: Okad anvandning av kroppen, hoppa for att géra nickmal. Tajming, startplats,
armarnas position och snacket.

Spelmoment (Smalagsprincipen): 4 mot 4 upp till 9 mot 9. Nar ska jag skjuta, passa,
I6pa med boll. Spelbredd och djup samt tackning av farliga ytor.
Forfina passningsspelet framat, till vem, nar, var, pa yta eller fétter.

Crossovningar framfér och bakom férsvarare, skapa ytor samt spel pa forwards.
Nar och var omstallningsspel.

Mottagning/Bollkontroll (bada fétterna): Mottagning av bollar fran olika héjder, fart,
vinklar fér att behalla och skapa nya passningsvinklar. Mottagning och kontroll nér du
har mer tid pa pressad yta (samt tillbakaspel till malvakt). Mottagning och véndning av
boll under ékad press pa yta (2 mot 2, 4 mot 4).



Karakteristiskt for spelare i utvecklingsfasen Puberteten:
*Kraftig langdtillvaxt med tillhdrande viktokning.

*Liten férsamring av koordinationsférmagan.

*Den tekniska nivan kan falla beroende pa ovan namnda.
*Tar inte allt for givet utan blir latt motvillig.

*Staller sig kritisk till manga saker.

*Onskar mer medbestdmmande och ansvar.

*Andra intressen an fotboll

*Forstar taktiska element i fotboll.

Efter puberteten:
*Relativt storre fysisk styrka och uthallighet.
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