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SÄSONGSPLANERING 2011, IFK FJÄRÅS POJKAR -02
JANUARI

Uppehåll

FEBRUARI

TEMA: GRUNDTEKNIK

Inomhusträning 1 ggr/v (60 min)

Fokus på grundteknik; driva boll, dribblingar,

vändningar, finter, passningar, mottagningar, skott
Passningsspel; rörelse utan boll/möta boll

Helst övningar med 1 boll/spelare eller 1 boll/2 spelare

Viktigt med många bollkontakter, undvika köbildning

Relativt lågt tempo initialt, därefter ökande tempo

Övningsförslag: ”Alla var sin boll”, Följa John 2 och 2, Linjeboll, Passningar 2 och 2 (utan/med förflyttningar), Fotbollsworkout, Kolonnövningar, Teknikcirkeln, Smålagsspel utan mål (5 pass = 1 poäng)

S2S: 1, 2, 5
MARS

TEMA: GRUNDTEKNIK

Inomhusträning 1 ggr/v (60 min)

Inomhuscup:MiniLirarCupen 5 mars

Skadeförebyggande/allmänfysisk träning läggs till, 

även prova på avslappningsövningar (KAF),

i övrigt samma innehåll som i februari

Övningsförslag: MAQ-övningar, Knäkontrollövningar,

Knäglädjeövningar, 11+-övningar, annars samma som i februari

S2S: 1, 2, 5
APRIL

TEMA: DRIVA BOLL/DRIBBLINGAR/
             VÄNDNINGAR/FINTER
Inomhusträning 1 ggr/v (60 min) alternativt
utomhusträning 2 ggr/v (90 min/träning) – vädret avgör
Drillövningar dribblingar, finter, vändningar
Skadeförebyggande/allmänfysisk träning fortsätter

Teambuilding-aktiviteter? (med föräldrar?)

Övningsförslag: ”Alla var sin boll” – vid linje och fritt,
Kolonnövningar, Teknikcirkeln, Rektangeldribbling
MAJ

TEMA: PASSNINGAR/MOTTAGNINGAR

Utomhusträning 2 ggr/v (90 min/träning)

Seriestart 7-8 maj; därefter en match varje helg
Initialt lugna, korta pass/mottag med bra, varierad teknik, därefter ökande tempo, längd och svårighetsgrad
Grundläggande målvaktsteknik

Löpskolningsövningar

Regelkunskap, grundläggande fotbollstaktik
Övningsförslag: Pass 2 och 2 (stilla, styrd+fri rörelse), Kolonnövningar, Kvadraten, Teknikcirkeln, ”Snöret”,
Varierade spelövningar; spel utan mål (5 pass=1 poäng),
Smålagsspel 3 mot 3, Uppspel-inlägg-avslut,
”Springa dit man passar” i polygon
S2S: 1, 2, 5, 22, 30, 121, 124, 125, 126, 127, 134
JUNI

TEMA: SKOTT/NICKAR/AVSLUT

Utomhusträning 2 ggr/v (90 min/träning)
Tölöcupen 4-6 juni
Initialt grundteknik vid skott/nick,
därefter skott på mål i olika varianter,
därefter skott i spelsituationer
Introduktion av speciella målvaktsträningar (1 ggr/mån?)

Introduktion av ”veckans finess”, stimulera egenträning
Övningsförslag: Skott 2 och 2, Skott 3 och 3 (mv i mitten)
”Halvcirkeln”, Amerikanska straffar (på tid/utan), Skott efter olika moment, från olika positioner, med olika tekniker, ”Skottmatch”, ”Arsenalaren”
S2S: 7, 8, 9, 10,11
JULI

Åsacupen 1-3 juli
Uppehåll resten av juli eller frivilliga träningar?
AUGUSTI

TEMA: EN MOT EN-SITUATIONER
Utomhusträning 2 ggr/v (90 min/träning)
Fotbollens dag (arrangerar denna)
Fokus på man mot man-situationer; utmana/finta,
kamp om boll, erövra boll, täcka boll
Användning av grundteknik i mer matchlika situationer

Övningar som tränar beslutsfattande
Snabbhetsövningar (reaktionssnabbhet)

Övningsförslag: Myrstacken, Täcka boll 1 mot 1, 

1 mot 1 – ta sig förbi, 1 mot 1 med avslut, ”Välja mål”,

1 mot 1 – kamp om boll, 1 mot 1 – hinna ikapp,
Smålagsspel: 1 mot 1, 2 mot 2, 3 mot 3
S2S: 46, 61
SEPTEMBER

TEMA: REPETITION AV INLÄRDA MOMENT
Utomhusträning 2 ggr/v (90 min/träning)

Repetition av tidigare inlärda färdigheter från året
Användning av grundteknik i mer matchlika situationer

Övningsförslag: Smålagsspel, mycket spelövningar
OKTOBER

TEMA: GRUNDTEKNIK OCH GRUNDFYSIK
Inomhusträning 1 ggr/v (60 min/träning) alternativt
utomhusträning 1 ggr/v (90 min/träning) – vädret avgör
Övningsförslag: ”Alla var sin boll”, Fotbollsworkout, Styrkeövningar med boll/2 och 2
NOVEMBER

TEMA: GRUNDTEKNIK OCH GRUNDFYSIK
Inomhusträning 1 ggr/v (60 min/träning)
Övningsförslag: ”Alla var sin boll”, Följa John 2 och 2, Linjeboll, Passningar 2 och 2 (utan/med förflyttningar), Fotbollsworkout, Kolonnövningar, Teknikcirkeln, Styrkeövningar med boll/2 och 2, MAQ-övningar mm 

DECEMBER

Uppehåll eller som i november
