U-11 -> Anfall -> Anfall pa begransad yta

Genomfdrande:
A slar en passning till B, som har akt in i banan. B anfaller mellan konerna

mot C.

Forflyttningar:
A till B, B till C, Ctill A

Tips/Att tianka pa:
Harda passningar. A kan aka fram nagra meter och sla passningen i fart.
Fa C att aka med, inte bara backa.
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U-11 -> Anfall -> Inspel fran hornflaggan

Genomfdrande:

Passning fran A till B. B fortsatter i full fart langs sargen mot hérnflaggan
och slar en hard passning snett inat i banan till A som rundat konan och
gatt pa mal for avslut.

Forflyttningar:
A till B, B till A

Tips/Att tinka pa:
Timing i akningarna. Harda passningar. Garna enbart styrning av A vid
avslut




U-11 -> Anfall -> Avslut hamtning

Genomfdrande:
Utkast till moétande spelare A. Den andra anfallaren B moéter upp i bage. A
och B anfaller utan forsvarare.

Forflyttningar:
A till B, B till A

Tips/Att tanka pa:
Ordentliga bagar ner. Timing, bada behdver inte starta samtidigt. Anvand
fantasi i anfallen. Utkast till bada kanterna. Malvaktsbyte efter ett tag.




U-11 -> Anfall -> Anfall i underlage

Genomforande:
Utkast till A, som ar i rorelse. A anfaller mot tva forsvarare B och C.

Forflyttningar:
A till B, B till C, C till A.

Tips/Att tianka pa:
Malvaktsbyte efter ett tag. Vaga utmana som anfallare.
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U-11 -> Forsvar -> Lyror

Genomforande:

Dela in spelarna i fyra grupper (A, B, C och D). De star i varje horn pa
planhalvan. A slar lyra till B, B tar ner bollen passar efter isen till C, C tar

emot slar lyra till D. D tar ner bollen passar efter isen till A.
Malvakterna kastar till varandra.

Forflyttning:
A och D byter plats, B och C byter plats.

Tips/Att tanka pa:
Extra bollar vid B och D.
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U-11 -> Forsvar -> Styrning

Genomfdrande:

Dela upp i tre grupper A, B och C. A startar runt konen med boll, spelar till
C. C tar emot passning, startar runt konen ut pa planen. Nar C tar emot
startar B och satter press pa C och forsoker styra ut honom i dalig vinkel.
En mot en.

Forflyttning:
A till B, Btill C, Ctill A

Tips/Att tinka pa:
Forsvarare B forsOker styra ut anfallare A till hornflaggan. Kan koras
samtidigt at andra hallet
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U-11 -> Skridsko -> Overstegsakning hopp

Genomfdrande:

Ko vid A i mittcirkeln. Fyra st spelare staller ut sig pa kna i positionerna
med klubba utat ett par dm dver isen. Spelaren aker i hogt tempo, hoppar
over tva klubbor, 6versteg runt cirklarna, vanster- och hégervarv, hoppar
over tva klubbor och gar i mal.

Forflyttningar:
A till A.

Tips/Att tinka pa:
Byt hall nasta gang. Lamplig med fyra "lopp", tva at varje hall. Byt spelare
som star pa kna efter varje omgang.
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U-11 -> Skridsko -> Skridskostationer 1

Genomforande: )
Indelning i tre lag. Tre stationer. |. Overstegsakning cirkel hogervarv. L.
Overstegsakning cirkel vanstervarv. lll. Start och stopptraning.

Forflyttningar:
[l T 00 il T T till o,

Tips/Att tanka pa:

Viktigt att visa hur man springer igang for snabb start, hur man bromsar in,
hur man aker 6versteg med mera. Visa sjalv eller garna med hjalp av
nagon spelare som redan klarar av tekniken. Trana pa att bromsa at bada
hall.
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U-11 -> Skridsko -> Skridskoteknik

Genomforande: )
Indelning i tre lag. Tre stationer. Alla utan boll. I. Overstegsakning i
cirklarna Il. Start- och stopptraning. Ill: Framat, stopp, baklanges tillbaka.

Forflyttningar:
[l T 00 il T T till o,

Tips/Att tanka pa:
Viktigt att visa hur man bromsar in, aker éversteg med mera. Visa sjalv
eller garna med hjalp av nagon spelare som redan klarar av tekniken.
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U-11 -> Teknik -> Dribbling |

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tva grupper. Spelare A driver bollen i slalom mellan
konorna, aker in till konan i mittcirkeln. Dar viker spelaren ner mot malet
och avslutar med skott enligt figuren. Spelaren B startar nar A ar vid konan
i mittcirkeln. B gér pa samma satt som A.

Forflyttning:
Grupperna byter plats efter halva tiden.

Tips/Att tanka pa:

Spelarna ska upp med blicken och ha bagge handerna pa klubban samt
bollen ska vara framfér spelaren nar den driver bollen. Svarigheten stegras
med att oka farten.
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U-11 -> Teknik -> Dribbling I

Genomforande:

Alla startar vid position A. A startar med en boll, "flippar" over sargen, driver
sedan bollen i slalom mellan konorna, spelar vagg med sargen mellan de
konor som utgor en markering, tar emot bollen efter vaggspelet och viker
av mot mal samt avslutar med skott.

Forflyttning:
Varje spelare skall ha med en boll upp till utgangslaget.

Tips/Att tianka pa:
Stressa ej upp spelarna. Lagg ut reserv bollar dar "flippen" gors
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U-11 -> Teknik -> Overlamning |

Genomfdrande:

Dela laget i tva grupper som startar vid konorna A och B. A startar med
boll, driver bollen upp till de konor som markerar ett stort mal. Dar sker en
dverlamning till B. Spelare B aker sa att den kommer bakom A, A spelar
bollen snett bakat till B, en éverlamning har skett. B far avsluta med att aka
och skjuta, A foljer efter och gar pa eventuell retur.

Forflyttning:
Spelarna byter plats efter avslutad ovning.

Tips/Att tanka pa:

Overlamningen ar det viktiga momentet i denna 6vning. Nar dverlamningen
gors skall spelarna ha 6gonkontakt, spelarna far ej vara for nara varandra,
dverlamningen sker genom att spelare A spelar bollen nagra meter snett
bakat. Viktigt ar att bollen éverlamnas pa den sida dar mottagaren hela
tiden ser bollen, vilket ocksa gor att motstandarna har svart att erévra
bollen.







U-11 -> Teknik -> Overlimning Il

Genomforande:

Dela in spelarna i fyra grupper. Placera ut dem enligt skissen. Spelare A
startar med boll. Samtidigt som A har startat aker B i en bage nedanfor A
som gor en dverlamning, B tar emot éverlamningen aker mot spelare C.
Proceduren upprepas tills dess att D har bollen. D rundar konan och aker
i hog fart och med dverstegsakning upp till position A.

Forflyttning:
A till B, B till C, C till D, D till A.

Tips/Att tanka pa:

Att spelarna tar ut avstand vid dverlamnandet av bollen. Spelarna séker
ogonkontakt med varandra. Borja i lugn fart och stegra farten varefter
ovningen "flyter". Lamna 6ver bollen pa ratt sida, dvs pa sargsidan i
skissen.
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U-11 -> Teknik -> Passning |

Genomfdrande:

Dela in laget i mindre grupper om 3-4 st. spelare per grupp. Placera ut
grupperna enligt skissen. Forsta spelaren i grupp A startar med boll, driver
den en liten bit, slar sedan ett pass till B. B tar emot bollen, driver den en
liten bit och slar sedan pass till A. A tar emot driver bollen en liten bit
passar till B. Ovningen rullar pa.

Forflyttning:
A och B byter plats under dvningen.

Tips/Att tanka pa:

Passning utgdres av sa kallad rakpassning. Det ar viktigt att den som skall
ta emot passningen verkligen gor det, och inte forsoker med en direkt pass.
Var med som ledare och instruera.




U-11 -> Teknik -> Passning Il

Genomfdrande:

Stall ut konor enligt skissen. Dela in laget i tva grupper. Spelare A startar
med bollen och spelar till B. B tar emot bollen och spelar over till A.
Ovningen fortsétter s tills konorna tar slut. Den spelare som déa har bollen
tar bollen och driver den under hdg fart tillbaka till utgangslaget. Den andra
spelaren vander om och backar hem.

Forflyttning:
Spelare A och B byter plats.

Tips/Att tanka pa:

Om ni ar manga i laget finns det plats att halva laget spelar smamal. Byte
sker efter halva tiden. Alla pass ska ske under rorelse. Den som driver
bollen tillbaka kan avsluta med skott om det finns mojlighet.
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U-11 -> Teknik -> Skott |

Genomfdrande:

Dela in spelarna i grupper A och B. A startar utan boll, rundar konan och far
passning fran B. A tar emot bollen, aker och skjuter. B startar efter slagen
passning rundar konan, far pass fran A och avslutar med skott.

Forflyttning:
Nar A har skjutit, tar den spelaren en boll och aker och staller sig sist i led
B, B aker till led A.

Tips/Att tinka pa:
Det ar skottet som ar det viktiga i denna 6vning. Ge spelarna tid att trana
skott utan stress. Visa, instruera och uppmuntra spelarna.
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U-11 -> Teknik -> Skott I

Genomfdrande:

Spelarna star pa led vid konan A. Den forsta spelaren aker utan boll, far
pass av spelare nr. 2 . Spelare nr. 2 aker at andra hallet och rundar den
konan samt far pass fran nasta spelare. Manga skott i hdgt tempo.

Forflyttning:
Spelarna tar med sig bollen tillbaka till utgangslaget.

Tips/Att tinka pa:
Har kan man variera passning med "flipp", lyftning samt pass fore konan.
Har ska det vara full fart fram till skottet.
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