U-13 -> Anfall -> Avslut hamtning

Genomforande:
Utkast till métande anfallare A. Den andra anfallaren B mdter upp i bage.
Anfall mot en forsvarare som kliver in i banan och moter dessa tva.

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

Tips/Att tanka pa:

Ordentliga bagar ner. Timing, bada behdver inte starta samtidigt. Anvand
fantasi i anfallen. Utkast till bada kanterna. Forsvararen kliver ordentligt upp
i banan. Malvaktsbyte efter ett tag.




U-13 -> Anfall -> Anfall pa begransad yta

Genomforande:
A aker med bollen och goér en éverlamning till métande B. A och B ska halla
sig mellan konerna och anfalla tillsammans mot backen C.

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

Tips/Att tianka pa:
Ordentliga 6verlamningar. Ak ej i offside. F& C att &ka med, inte bara
backa.
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U-13 -> Anfall -> Inspel fran hornflaggan

Genomfdrande:

Passning fran A till B, som spelar tillbaka till A. A fortsatter i full fart langs
sargen mot hornflaggan och slar en hard passning snett inat i banan till B
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 B vid
avslut.
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U-13 -> Anfall -> Anfall i underlage

Genomforande:
Utkast till A, som ar i rorelse. B kliver in i banan och anfaller tillsammans
med A mot tre forsvarare.

Forflyttningar:
A till B, B till A. Fasta forsvarare, byte efter ett tag.

Tips/Att tianka pa:
Se till att forsvaret hinner upp innan nasta gang startar. Malvaktsbyte efter
ett tag. Anvand fantasi i anfallen.
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U-13 -> Forsvar -> Lyra-tennis

Genomfdrande:
Dela in spelarna i par och stall upp dem enligt bild. Spelare A rakar en lyra
till B, B slar tillbaka bollen direkt pa tennis till A.

Forflyttning:
A och B byter uppgift nar tranaren ger order om det.

Tips/Att tanka pa:
Se till att det finns reservbollar.
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U-13 -> Forsvar -> Lyror

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tre grupper. En grupp slar lyror till varandra.

Grupp tva och tre blir férsvarare och anfallare inne i straffomradet.
Tranaren slar in lyror/kastar mot mal som férsvarare, skall spela undan.
Anfallare skall férsdka géra mal.

Forflyttning:
Efter ca. 10 lyror byter anfall och forsvar. Grupperna cirkulerar mellan att
sla lyror till varandra och att vara inne i straffomradet.

Tips/Att tanka pa:
Tranaren kanske maste kasta bollarna fran borjan.




U-13 -> Forsvar -> Styrning

Genomforande:

Dela laget i tva grupper — anfall och férsvar. Anfallare A och B startar ute
vid sargen mitt pa planen. Forsvarare C och D, kommer in fran var sin sida
i den korridor som begransas av koner. Tranaren startar med att spela boll
till A. A och B gor en overlamning och startar ett anfall. Samtidigt har
forsvararna C och D akt in i korridoren, foljer med och bryter anfallet.

Forflyttning:
A till B, B till A. C till D, D till C. Efter 10 minuter byter anfall och forsvar.

Tips/Att tanka pa:
Tre forsvarspar behovs. Samarbeta i forsvaret. Nar bollen kommer utanfor
korridoren ar anfallet avslutat.
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U-13 -> Skridsko -> Vandning med skott

Genomfdrande:

Dela upp spelarna i tva grupper, A och B, samt plocka ut tva
passningsspelare, C och D (alterneras). Spelare A startar framat. Hog fart.
Vand vid kon och ak bakat vid mittcirkel. Pass fas fran spelare C. A tar
bollen med sig och vander framat. Skott pa mal. Spelare B startar da A
kommit ur mittcirkeln. Pass fas fran spelare D.

Forflyttningar:
A till B. B till A. Passningsspelarna C och D byts emellanat.

Tips/Att tanka pa:

Viktigt att spelaren vander sa att passningen tas emot under
baklangesakning. Passningen maste vara tillrackligt hard. Ovningen kan
kdras at bada hall samtidigt men spelarna maste se upp i cirkeln.
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U-13 -> Skridsko -> Skridskobana — tid

Genomfdrande:

Dela upp spelarna i tre lag. Tva lag spelar match pa smamal (I1) och ett lag
aker i bana (1). Banan (I): A startar utan boll. Ak mellan fyra koner. Ak runt
den femte konen. Baklangesakning till nasta kon som rundas. Fortsatt
framat. Hopp 6ver sarg vanster och hdéger. Runda kon vid mittlinje. Hopp
over tva sarger. Overstegsakning mellan tre koner. Avsluta med att aka i
full fart 6ver kortlinjen. Tid kan tas mellan de tillfallen spelaren passerar
kortlinjen vid start och mal.

Forflyttningar:
Lag 1 aker bana och lag 2+3 spelar. Lag 2 aker bana och lag 1+3 spelar.
Lag 3 aker bana och lag 1+2 spelar.

Tips/Att tanka pa:
Samma tidtagare vid varje tillfalle ger basta magjliga chans till jamforelse.
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U-13 -> Skridsko -> Skridskostationer 1

Genomforande:

Indelning i tre lag. Tre stationer. |. Overstegsakning med boll i cirklarna
hoger respektive vanstervarv. Il. Start och stopptraning med boll. 11l
Framatakning , runda kon, vand till baklangesakning vid konen. Baklanges
tillbaka.

Forflyttningar:
il T 00 il T T till .

Tips/Att tanka pa:

Viktigt att visa de olika skridskomomenten. Visa sjalv eller garna med hjalp
av nagon spelare som klarar av tekniken. Se till att vandningen vid konen
inte blir ett helt varv runt.
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U-13 -> Teknik -> Dribbling |

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tva grupper. Bollarna ska vara vid tranarens position.
Spelare A startar utan boll i hog fart, rundar den forsta konan. Nar A
kommer i mittcirkeln kommer det en passning fran tranaren. Spelaren tar
emot bollen, driver bollen och aker slalom mellan konorna och avslutar
med skott i frislagscirkeln. Spelare B startar nar A har fatt passning fran
tranaren. B goér samma moment men fran andra hallet.

Forflyttning:
Spelare A och B byter plats.

Tips/Att tanka pa:

Spelarna ska ha hog fart nar de kommer till mottagningen av passningen.
Nar de driver bollen ska de ha ett stadigt grepp med bagge handerna pa
klubban. Se till att passningslaggaren (tranaren) har bollar.
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U-13 -> Teknik -> Dribbling I

Genomforande:

Dela in gruppen i tva delar, A och B. Placera ut grupperna enligt skissen. A
startar med boll aker langs mittlinjen, gor en dverlamning i mittcirkel till B. A
blir da férsvarare. B tar emot 6verlamningen och aker in i det markerade
omradet. Spelaren A hanger pa och forsdker att bryta anfallet. B ska
forsoka att avsluta mot mal.

Forflyttning:
A och B byter platser och uppgifter, B tar med sig en boll.

Tips/Att tanka pa:
Kampdvning. Men den maste ga just till. Hall koll pa dverlamningen. B tar
med sig en boll pa tillbakavagen
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U-13 -> Teknik -> Overlamning |

Genomfdrande:

Dela in laget i grupper om tre till fyra spelare. En grupp bakom varje utstalld
kon. Spelare A startar med boll, driver bollen 6ver halva banan. Dar méter
B pa ett avstand om ca. 5 m. fran A. A gor en dverlamning genom att spela
bollen snett bakat till B. B tar emot bollen och passar till nasta spelare i led
A. Nasta spelare i position A tar med sig bollen och gor en dverlamning till
B. Overlamningen skall ske nar A har passerat 6ver halva banan. Sedan
rullar dvningen pa.

Forflyttning:
A till B och B till A.

Tips/Att tanka pa:

Att det ar dverlamning som tranas, ge spelarna tid att under lugna former
far 6va och 6va. Max 4 spelare per position, om det blir fler spelare far de
stad overksamma for lange
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U-13 -> Teknik -> Overlimning Il

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tre grupper. Spelare A startar med boll, aker och maéter
B, A gor dverlamning till B som aker in i banan och gor en éverlamning till
C. Denna d6verlamning ska goras mitt i banan. Spelare C tar emot
dverlamningen, viker av mot mal och avslutar med skott.

Forflyttning:
A till B. B till C. C till A.

Tips/Att tanka pa:

C tar med sig en boll da han/hon aker till position A. Ogonkontakt vid
dverlamningen. Spelarna tar ut avstand vid éverlamningen. Bollen skall
lamnas snett bakat, da har inte motstandaren chans att bryta spelet.




U-13 -> Teknik -> Passning |

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tva grupper. Placera ut grupperna enligt skissen. Spelare
A startar genom att driva upp bollen till konen, spelaren B foljer med pa sin
sida. Nar spelarna ar vid konerna spelar A bollen till B. B tar emot bollen
rundar bortre konan. A rundar den andra konan utan boll. Nar de bagge
spelarna har vant upp mot mal sker en eller tva passningar mellan
spelarna. Avslutning sker med skott mot mal.

Forflyttning:
A och B byter position.

Tips/Att tianka pa:

Spelarna maste halla 6gon kontakt med varandra. Passningen maste
komma pa kompisens klubba. Ge spelarna tid att trdna mycket
passhingsspel.
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U-13 -> Teknik -> Passning Il

Genomfdrande:

Dela in laget i mindre grupper om max 4 spelare/grupp. Grupperna
placeras ute vid sargen mitt mot varandra. Har tranas pass och direktpass.
Spelare A borjar med bollen efter ca 5 -10 m spelas bollen till B som direkt
passar bollen till A. A tar emot bollen, aker nagra meter, passar bollen till B,
dvningen rullar sedan pa

Forflyttning:
Spelare A foljer bollen och staller sig sist i led B, B foljer bollen och staller
sig sist i led A.

Tips/Att tanka pa:

Att alla passningar ska ske under rorelse. Det ar endast spelare B som
direkt passar. Betona att mottagning vid position A ar viktigt. Tempo vaxling
efter passning.




U-13 -> Teknik -> Skott |

Genomfdrande:

Dela in gruppen i tva halfter samt tva passningslaggare (B och D). A slar
under rorelse ett langt pass till B, B tar emot bollen, A rundar konan
samtidigt som passning kommer fran B, A tar emot och aker och avslutar
med skott. Ovningen utféres varannan gang med spelare A och B samt C
och D.

Forflyttningar:
Spelarna vid position A och C byter plats efter utfort skott. B och D byter
nar tranaren sager till.

Tips/ Att tinka pa:
Se till att spelarna ej kommer for tatt till skott.




U-13 -> Teknik -> Skott I

Genomforande:

Dela upp spelarna i tva grupper (A och B). A startar med boll aker in mot
mittcirkeln goér en dverlamning till B, som aker och skjuter med ett skott rakt
framifran under hog fart. Vid nasta 6éverlamning ar det B som startar
ovningen.

Forflyttning:
A och B byter plats.

Tips/Att tanka pa:

Lagg ut en sarg enligt skissen for att fa spelarna att skjuta pa ratt sida. Har
ar det skottet som ska tranas och det ska goras under hog fart. Den
spelare som har gjort overlamningen kan folja med fram och ta hand om en
eventuell retur. Den som har skjutit tar med en boll upp till utgangslaget.
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