Riktningsforandring med maximal hastighet

Typ av innehall:

Fitness tréning - Speed

Rekommenderade fran aldersgrupp:
9-11

Organisation - Anvisning:

Dela truppen i tva lika stora delar. Lag 1 vid den réda konan och lag 2 vid den gula konan. De bada
lagen skall tAvla mot varandra genom att springa stafett genom respektive konbana. Forsta paret
startas genom signal fran tréanaren. Vaxling gérs genom hand klapp "High-five". Det lag som forst
kommer i ma&l med sin sista lopare segrar. Ovningen bor genomféras tidigt i traningen da spelarna ar
pigga. Da syftet ar att forbattra snabbheten dvs ej konditionen skall 6vningen endast reeteras 3-6
ganger beroende pa hur stor grupp man har. Vilan mellan varje individs I6pning bér vara minst 2
minuter. Ovningen genomférs utan boll for att méjliggéra maximal hastighet i I6pningen.

Inlarningsmoment:

Vad - riktningsforandring i maximal fart. Varfor - snabbhet ar en avgérande egenskap for att lyckas i
fotboll. Snabbhet &r en egenskap som alla kan forbattra. Snabbhet individuellt och kollektivt ar
matchavgorande. Hur - stafett i konbana med maximal fart.

Instruktionspunkter:

L6p med maximal fart och med snév marginal till konerna for att accentuera den kréavande
riktningsforandringen.




