Ge spelarna bra instruktioner!

Nar vi fyller 14 3ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi tranar pa nar vi fylit 14 ar,
Fotarbete (bada fétterna) Uppvarmning:

Forfina vandningar med bada fotterna (Snabbare, maskera under press, tid och yta).
Jonglering (fler kroppsdelar med, par och i grupp). Praktisera véandningar for cross,
skott och pass.

Passningar: Férfina och driv boll fér att passa pa (20-30m) med bada fétterna, utsida
och insida. Forfina langre pass i luften samt chippassen. Forfina maskering, kraft och
tajming i valet av passning.

Precision ska genomsyra utférandet. Passning pa yta, samt pa fétter i liten yta nar
tidsmarginalen &r mindre, Skapa passningsvinklar, yta for att spela framat samt fér att
spela cross (kort och lang).

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 fétterna): 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). Férsok att sta upp for att styra
spelet at ett hall. 1 mot 1, 2 mot 2.

Skott (bada fétterna): Lagt skjutna skott (20m) med bada fétterna under utmaning
(Lura malvakt eller jagande férsvarare). Improvisera, volleyskott, skott fran olika
vinklar samt avslut under press.

Nick: Okad anvandning av kroppen, hoppa for att géra nickmal. Tajming, startplats,
armarnas position och snacket. Arbeta under ékad press med motstandare pa inlégg,
inkast och hornor.

Spelmoment (Smalagsprincipen): 4 mot 4 upp till 9 mot 9. (Prova pa 11 mot 11 infér
aret man fyller 15 ar)

Nar ska jag skjuta, passa, l6pa med boll?

Spelbredd och djup samt tackning av farliga ytor. Férfina passningsspelet framat, till
vem, nar, var, pa yta eller fotter.



Crossévningar framfér och bakom forsvaren, skapa ytor samt spel pa forwards.

Nar och var omstallningsspel. Forfina forwards I6pningar utan boll (hur, nar tajming,
vinklar, tredje man l6per fér att ta emot inspel/cross) Férfina l6pning med boll pa
mittfalt och sista tredjedelen.

Mottagning/Bollkontroll (bada fétterna): Mottagning av bollar fran olika héjder, fart,
vinklar for 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).
Skapa yta fér mottagning och pass framat under press 2 mot 2, 4 mot 4.




