U-17 -> Anfall -> Anfall pa begransad yta

Genomforande:

Langt utkast till métande A, som aker éver banan och gor en éverlamning
till B. A och B ska halla sig mellan konerna och anfalla tillsammans mot
backarna C och D.

Forflyttningar:
A till B, B till A, C till D, D till C. Byte av anfallare och forsvarare efter ett
tag.

Tips/Att tinka pa:
Inga dverlamningar mitt i banan. Utkast till bada kanterna. Malvaktsbyte
efter ett tag. Kan koras som tavling, lag A och B mot C och D.




U-17 -> Anfall -> Inspel fran hornflaggan

Genomforande:

Utkast till uppakande ytterhalv A. A slar en djupledspassning till anfallaren
C, som akt ner langs sargen och nu aker parallellt med mittlinjen. C vaggar
ner till B som bagat upp i banan. B driver bollen éver mittlinjen och slar en
passning till D, som ar i full fart pa vag upp langs sargen. D aker mot
hdérnflaggan och slar en hard passning snett inat i banan till C som gatt pa
mal for avslut.

Forflyttningar:
A till B, B till A och C till D, D till C. Byte av anfallare och forsvar efter ett
tag.

Tips/Att tanka pa:
Timing i akningarna. Harda passningar. Garna enbart styrning av C vid
avslut. Malvaktsbyte efter ett tag.




U-17 -> Anfall -> Avslut flippass

Genomfdrande:

Utkast till nerbagande ytterhalv/mittfaltare A. A vander upp och spelar till B
som rundat konan och bagat in i banan. B driver bollen éver mittlinjen och
slar en flippassning till C, som rundat konan och nu aker i djupled. C tar ner
bollen och gar pa avslut.

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

Tips/Att tanka pa:
Lagg ut en sarg for att fa hojd pa flipparna. Viktigt med timingen i
akningarna. Malvaktsbyte efter ett tag
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U-17 -> Anfall -> Mote ytterhalv — anfall

Genomfdrande:

Utkast till uppakande ytterhalv A. A fortsatter upp langs sargen och gor en
dverlamning till nerakande, métande mittfaltare/forward B. B aker in i banan
och méter C, som akt dver banan fran andra kanten. Overlamning fran B till
C och de bada anfaller mot backen D, som klivit in i banan.

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

Tips/Att tinka pa:
Timing. Ordentliga éverlamningar. Malvaktsbyte efter ett tag. Spegelvand
ovningen.
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U-17 -> Anfall -> Avslut hamtning

Genomfdrande:

Utkast till nerbagande mittfaltare/forward A, B, C eller F. De tre 6vriga
anfallarna foljer med upp i bagar. Dessa fyra anfaller mot tva férsvarare, D
och E, som kliver in och moter dem.

Forflyttningar:
Anfallare: A till B, B till C, C till F, F till A. Forsvarare: D till E, E till D.

Tips/Att tanka pa:

Ordentliga bagar ner. Timing, alla fyra ska inte starta samtidigt. Anvand
fantasi i anfallen. Rejala utkast och till bada kanterna. Férsvararna kliver
ordentligt upp i banan. Efter ett tag kan malvaktsbyte och byte
anfallare/forsvarare goras.
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U-17 -> Anfall -> Anfall i underlage

Genomfdrande:

Utkast till nerbagande mittfaltare/forward A. A fortsatter en bit och slar en
passning till ytterhalven B, som rundat konan och ar pa vag upp. C kliver
ocksa in i banan och anfaller tillsammans med A och B mot de fyra
forsvararna.

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

Tips/Att tanka pa:
Se till att forsvaret hinner upp innan nasta gang startar. Anvand fantasi.
Malvaktsbyte efter ett tag. Tva férsvarsgang om det finns manga spelare.
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U-17 -> Forsvar -> Forsvar i korridor

Genomfdrande:

Satt ut konerna enligt figuren, som ett V med spetsen langst upp mot
straffomradet. A och B ar anfallsspelare. C ar forsvarare. Mv gor ett utkast
till A som kommer i svang, passar ner till libero som passar vidare till
ytterhalv som kommer i fart. Yh gor ett djupledspass till B som kommer i
svang. B utmanar C i korridor.

Forflyttningar:
A och B byter med varandra. Forsvarsspelarna, C, lib och yh byter platser
efter tranarens rad.

Tips/Att tanka pa:

Harda passningar. Arbeta pa en sida i taget, dvs skifta efter en stund till
mv-utkast pa position B. C tar en bage upp i planen for att lattare aka med
den anfallare som kommer. Viktigt att poangtera timing for spelare C.
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U-17 -> Forsvar -> Lyra-tennis

Genomfdrande:

Dela in laget i tre grupper (A, B, C). Spelare A slar en lyra till férsvaren B
som plockar ner bollen och spelar ett djupledspass till C. Spelare B kan
aven direktpassa pa tennis. Spelaren C gar upp i en svang och faller av
mot mal nar djupledspasset kommer, C tar emot bollen och avslutar med
ett skott mot malvakten.

Forflyttning:
Spelare A och C byter position.

Tips/Att tanka pa:

Det ska finnas reserv bollar vid position B, da kan en passning spelas till C
om B skulle missa mottagningen. Spelaren A kan raka bollen i h6jden om
det ar svart att sla en lyra. Spelare B ar stationara forsvarsspelare.







U-17 -> Forsvar -> Lyror

Genomfdrande:

Spelarna delas i forsvar A och B, fyra spelare i varje forsvar. Tre grupper
anfallare som startar mitt pa planen, tre spelare i varje grupp. Forsvar A
slar en lyra mot forsvar B.

Forsvar A aker snabbt upp, forsvar B tar ner bollen och passar till forsta
gruppen anfallare, de anfaller mot forsvar A. Nasta lyra kommer fran
forsvar B mot forsvar A. B aker snabbt upp. A tar ner bollen och passar till
anfallare grupp 2, de anfaller mot forsvar B. Ovningen rullar pa med lyra
fran varannan sida.

Forflyttning:
Hall ihop anfall och forsvar i hela évningen. eventuellt kan enstaka spelare
skiftas mellan anfall och forsvar.

Tips/Att tanka pa:

Forsvaret som slar lyran maste hogt upp i plan sa att de kan aka med
anfallet och bryta. Om antalet spelare inte racker till dra ner till tva anfallare
och tre fOrsvarare.
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U-17 -> Forsvar -> Styrning

Genomfdrande:

Hgayre half aker runt konen och hamtar en boll, upp efter kanten. Gér stopp
vid den utlagda sargen, spela tillbaka bollen till libero /back. Anfallare A och
B startar, A far passning fran libero/back, A gor en dverlamning till B.
Forsvarare C, D och E har foljt med anfallarna A och B da de startade, och
ar med hogt upp i banan dar de kan folja med och bryta anfallet.

Forflyttning:

Tva st. Hagyre half som startar varannan gang. Anfallarna A och B byter
med varandra. Forsvararna byter enligt

C till D, D till E och E till C. Efter ca. 10 minuter byter man mellan anfallare
och forsvarare, byt ocksa till nya Hayre half.

Tips/Att tanka pa:

Passningen fran Hayre half till libero/back skall vara hard. Libero/back ska
vara rorliga. Foérsvarare (C,D,E) aker med anfallare A och B hogt upp i
banan, sa att de kan dka med anfallet istallet for att mota det. Spegelvand
ovningen sa att Venstre half far starta dvningen.
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U-17 -> Skridsko -> Vandning med skott

Genomfdrande:

Dela upp spelarna i tva grupper, A och B, samt plocka ut tre
passningsspelare C, D och E (alterneras). Spelare A startar framat. Hog
fart. Vand vid kon och ak bakat vid mittcirkel. Pass fas fran spelare vid C. A
tar bollen med sig och vander framat. Vaggpass till E. Skott. Spelare B
startar da spelare A gor vaggpasset till E. Pass fran spelare vid D.
Vaggpass till E. Skott.

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

Tips/Att tanka pa:
Viktigt att spelaren vander sa att passningen tas emot under
baklangesakning. Passningen maste vara tillrackligt hard.




U-17 -> 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 (l): A startar med boll. Dribbla mellan fyra koner. Ak
runt en ny kon. Baklangesakning till nasta kon som rundas. Spela boll i
sarg vanster och hoger. Runda kon vid mittlinje. Flipp over sarg.
Overstegsakning mellan tre koner. Avsluta med skott i mal och ak i full fart
over kortlinjen. Tid tas mellan de tilifallen 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.
Tidstillagg kan delas ut vid miss av malbur. Alternativt avslutas banan med
pass i liten bur istallet for skott.




U-17 -> Skridsko -> Skridskostationer 1

Genomfdrande:

Indelning i tre lag. Tre stationer alla med boll. I. Overstegsakning med boll
runt cirklarna héger respektive vanstervarv. Ak tva varv — vila — tva varv
andra hallet i den andra cirkeln. Upprepas ca tre ganger per cirkel. Il. Start
och stopptraning med boll. Tre ganger fram och tillbaka — vila. Upprepas ca
tre ganger. lll. A startar framat med boll. Pass till stillastdende spelare.
Runda kon, vand till baklangesakning vid konen. Pass tillbaka fas under
baklangesakningen. Se till att vandningen vid konen inte blir ett helt varv
runt.

Forflyttningar:
il T 00 il T T till .

Tips/Att tanka pa:
Intensiva arbetsperioder. Rejal vila. Tempotraning.
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U-17 -> Teknik -> Dribbling |

Genomfdrande:

Denna 6vning ska leda till att spelarna ska kunna beharska att driva och
dribbla bollen under hog fart pa ett sakert satt. Genom att hoja farten pa
odvningarna sa stegras svarigheten pa évningen. Denna 6vning ar en teknik
bana. Spelaren startar vid position A. Spelaren ska ha en hog fart nar
ovningen genomfores. Forsta momentet ar slalom mellan konorna, darefter
foljer ett vaggpass mot en sarg. Efter det att spelaren har tagit emot bollen
vid vaggpasset aker spelaren dversteg med bollen runt mittcirkeln, direkt
efter det foljer ett vaggpass med tranaren (kan vara en spelare),
mottagning, flipp éver sargen och snabbit till skott rakt framifran.

Forflyttning:
Spelaren tar med sig en boll och aker och i ett lugnt tempo och staller sig
sist.

Tips/Att tanka pa:

Det ska vara full fart nar spelaren kor banan. Se till att det blir ett stort
avstand mellan spelarna innan nasta startar. Byt hall pa slalom, vaggpass
och dversteg. Skottet ska ske rakt framifran och under hog fart.




U-17 -> Teknik -> Overlamning |

Genomforande:

Dela in spelarna i tva grupper samt en malvakt som kastar utkast och en
som star for skott. Ovningen bygger pa utkast och éverlamningar,
overlamningen syftar till att skapa yta for att kunna ga till anfall. Ovningen
startar med langt utkast fran malvakt till spelare A som méter, spelaren tar
emot bollen sdker upp spelare B. A gor en 6verlamning till B (OBS avstand
mellan spelarna). B gér en tempovaxling och gar upp i banan, A rundar
konen och gar in bakom spelare B for ny éverlamning, B [amnar over till A
gar pa skott och B pa retur.

Forflyttning:
A och B byter plats efter avslutat anfall. Malvakterna byter plats nagra
ganger under 6vningen. Malvakten ska byta efter ca. 10 st. utkast.

Tips/Att tanka pa:

Spelarna far ej ligga for tatt nar éverlamning sker, se till att de tar ut
avstand. Andra 6verlamningen kan med foérdel utféras i form av droppass.
Tempo i dvningen.




U-17 -> Teknik -> Overlappning

Genomfdrande:

Dela in spelarna i tre grupper, tva grupper som ska ga till anfall samt en
grupp med forsvarare. Placera ut grupperna vid de olika positionerna. (A,
B, C). I dvningen ingar ett vaggpass och en éverlamning mot férsvarare. A
startar med boll, efter nagra meter passar A bollen till B som har akt ner i
en bage. B vaggpassar tillbaka till A. A gar in i banan och sdker upp
forsvarare C. Spelare B satter hogsta fart gar ut mot sargen utanfor spelare
A och C. A passar bollen till B snett framat, samtidigt stanger spelare A
mojligheten for C att bryta passningen. B gar runt och bryter in mot mal och
avslutar med skott.

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

Tips/Att tanka pa:

Att spelare A soker upp forsvarare och att spelare B tar ut svangen mot
sargen da A passar ut bollen fran férsvararen. Den spelare som ar i
position B maste efter vaggpassningen gora en tempo vaxling och komma i
mycket hog fart. Ovningen kan varieras med att B gar ner till kortlinjen och
spelar bollen snett bakat till A som kdmpar mot C. C tar med en boll da
han/hon aker till position A. Trana pa att undvika offsidelage.
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U-17 -> Teknik -> Passning |

Genomfdrande:

Spelare L (libero) startar dvningen genom att passa till spelare A som
kommer i fart och tar emot passningen. A driver bollen langs med sargen
och gar in lite i banan mitt pa egen planhalva. Spelare B tar fart och gar ner
i en bage bakom A. B far en éverlamning fran A. B tar emot bollen driver en
kort bit, passar till C genom ett djupledspass. C tar emot bollen och viker av
och avslutar mot mal med ett skott.

Forflyttning:
L (liberon) ar kvar pa sin position hela tiden. A till B, B till C och C tar med
sig en boll och aker till position A.

Tips/Att tianka pa:

Spelare B gar ner djupt sa att den kommer rattvand mot motstandare
malet. Djupledspasset ska kunna varieras (pa isen och i lyften). Passet
maste vara hart och precist
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U-17 -> Teknik -> Passning Il

Genomfdrande:

Dela in laget i tva grupper, 6vningen startar i motstaende horn. Spelarna
paras ihop tva och tva. Spelare A startar med boll, B aker in bakom far
pass i sidan. B tar emot bollen och byter plats med A. A far pass fran B.
Den spelare som ar bollforare maste dra ner pa farten, tempovaxling sker
nar bollen passas. Avslutning sker med skott samt att den spelare som gj
skjuter aker pa eventuell retur. C och D lamnar éver bollen till varandra via
dverlappningar. Den spelare som ar bollférare maste 6ka farten,
tempovaxling sker nar bollen passas. Passningen kan ske snett bakat eller
som droppass.

Forflyttning:
Spelare A och B byter plats under dvningen. Efter avslutning aker A och B
till plats C och D. C och D aker till A och B.

Tips/Att tanka pa:

Det maste vara hdgt bolltempo, éverstegsakning och samarbete sk
"tajming". Du som ledare var aktiv stotta spelarna att utféra passningen
ratt.




U-17 -> Teknik -> Skott |

Genomfdrande:

Spelare A aker med bollen i en mycket djup bage, nar spelaren har vant
upp passar den till spelare nr. 2 i ledet. Den spelaren lagger vaggpass
tillbaka, A tar emot bollen och gar pa skott. Spelaren som har gjort
vaggpasset aker nu som spelare nr. 2. Spelare B genomfdr dvningen pa
samma satt at andra hallet.

Forflyttning:
A till B, B till A.

Tips/Att tanka pa:
Har ar det full fart som galler. Reservbollar ska finnas pa isen om
vaggpasset gar fel. Ta med bollarna till startposition.
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