Traning ger fardighet!

Nar vi fyller 15 ar sa fortsatter grundutbildningen.
Har foljer fardigheter som vi tranar pa nar vi fyllt 15 ar.

Fotarbete (bada fotterna) Uppvarmning: Oka farten samt bli sékrare p& vandningar.
Flytta boll frdn ena foten till den andra pa en touch (snabba fétter) SId samman
vandningsmoment fran motstandare pa liten yta (balans, anvdndning av armar)
sidledsrorelser for att skapa ytor for skott, pass eller inspel/cross.

Passningar: Langre och hégre pass pa (30-40m) med bada fétterna samt under press,
Val av lang eller kort pass. Férfina maskeringen av passen och precisionen.
Passningsspel pa 1 touch samt volleypassning. Tavlings betonat passningsspel/évningar
under 6kad press.

Roérelse med boll (springa/lop med boll): Férfina l6pningar med boll in i sista
tredjedelen. Lépa fran jagande motstandare fér att skjuta eller spela in boll.

Dribblingar (arbetar med bada fotterna): Dribbla for att skapa yta pa den offensiva
planhalvan foér inspel/cross, skott, pass under 6kad press. (tid, yta och motstandare)
Forfina valet av dribblingsteknik (vilken, var, nar), 1 mot 1 situationer.

Skott (bada fétterna): Harda skott med bada fétterna runt om straffomrade (15-25m).
Olika avslut i straffomrade (direkt, insida av fot, volley néra).

Nick: Oka tavlingssituationen p& spelmoment samt betona de defensiva egenskaperna
vid huvudspel i det egna straffomradet. SId samman tajming, mod och snack under
okad press, (tidspress, yta, motstdndare) Ova spréngnick.

Bollkontroll (bada fétterna): Sl samman olika
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