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Titel Teknik: Passning - Insida/utsida
Lag/traningsgrupper PF8

Datum Tisdag, 01 Juli 2014

Tid 00:00 - 01:30

Plats Teknik - Passning: Insida/utsida
Total tid Spelare: 90 minuter

Malvakter 90 minuter

Gjord av Mr Spelarlyftet

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Passning - Insida/utsida
Mv syfte: Samma som utespelarna

Spelarna skall efter traningen veta hur man PASSAR bollen med fotens INSIDA och UTSIDA. Fér att kunna f& igdng ett bra
passningsspel s &r det viktigt att kunna PASSA. Ordningen att ldra siga &r alltsd att forst ldra sig passa (rent tekniskt) och
sedan forsoka tilldmpa det i ett passningsspel (anfallsspel).

N&gra saker att tanka kring god passningsteknik:

ALLMANT:

. Innan passning titta upp for att se vart du skall passa bollen
. Pendla bak med tillslagfoten

. Foten p& stédjebenet bor peka rakt fram och knat ndgot bojt
. Vid tillslagsdgonblicket skall du titta p& bollen

. Pendla igenom efter tillslaget

ubh wWwN =

Insida:
6. Vrid upp tarna, stabilisera med hélen ner och vristen I8st
7. Traffa bollen mitt pa foten (i halfoten)

Utsida:
8. Tarna ner, halen upp och foten viklad lite utdt
9. Tréffa bollen lite framfor mitten av foten

Forutsattningar: ca. 30 utespelare, 6 5-mannamal/plan. Grupper om 2, 5, eller 6 spelare.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik

Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida (Enkel), Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Passningar 2 och 2.

Del 1: Stillastdende. Avstdnd 5-15 m. Se variationer nedan.
Del 2: Sammma som ovan men mellan koner for 6kad precision.

Inlarningsmoment:
Passningar med fotens in- och utsida.

Hur (ldra sig):

Allmant:

1. Innan passning titta upp for att se vart du skall passa bollen
2. Pendla bak med tillslagfoten

3. Foten pd sédjebenet bor peka rakt fram och knét n8got bojt
4. Vid tillslagségonblicket skall du titta pa bollen

5. Pendla igenom efter tillslaget

Insida:
6. Vrid upp tdrna, stabilisera med hélen ner och vristen I3st
7. Tréffa bollen mitt pa foten (i halfoten)

Utsida:
8. Tarna ner, hélen upp och foten viklad liet utdt
9. Traffa lite framfor mitten av foten

Skruv:
10. Vill du skruva bollen sd pendlar du tillslagsbenen inifrdn och ut eller vice
versa. Traffa pa sidan av bollen.

Variationer:

Moment 1: Passning m hd insida

Moment 2: Passning m va insida

Moment 3: Passning m ho utsida

Moment 4: Passning m va insida

Moment 5: Direktpassningar Insida (bredsidan) - varannan fot. Bérja Iost
och med kort avstdnd. Oka hardhet och avstdnd efter hand.

Moment 6: Prova att skruva bollen med in och utsidan med bada fétterna.

Teknik

Passningar

Kolondvning - Passning, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Endast del B.

Organisation - Anvisning:

4-8 spelare i 2 tvé led. Avstdnd 5-15 m.

Del A: 1 boll/led. Driv, byt boll, passa och medtagning (runt kona)

Del B: 1 boll. Mottagning och passning. Lop till andra ledet eller backa ner i
eget.

Se variationer nedan.

Hur (ldra sig):

Blicken:

. Vid mottagning titta ner pd bollen

. Gér mottagning pd ett sadant satt att du kan passa bollen p8 6nskat satt
. Innan passning titta upp for att se vart du skall passa bollen

. Vid tillslagsdgonblicket skall du titta p& bollen

. Tempovaxla efter passning

b wWN=

Variationer:

Del A:

Moment 1: Driv, mottagning, passning och medtagning moturs
Moment 2: Driv, mottagning, passning och medtagning medurs
Moment 3: Driv, passa (1 tillslag) och medtagning moturs
Moment 4: Driv, passa (1 tillslag) och medtagning medurs

Del B:

Moment 5: Mottagning och passning med ho insida/utsida - 16p 6ver
Moment 6: Mottagning och passning med vé insida/utsida - 16p 6ver
Moment 7: Mottagning och passning med ho insida/utsida - backa ner
Moment 8: Mottagning och passning med va insida/utsida - backa ner
Moment 9: Samma som moment 5-8 men med 1 tillslag
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Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och mélvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grasplan anvénd garna en yta utanfor planen.

Inlarningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, |6ptekning och
spanst.

Hur (lara sig):

L&ga och hoga snabba knalyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe pa fotbladet (inte halarna)

Variationer:

Moment 1(A+B): Héga snabba knalyft (en isattning/ruta) i sidled
hé+va+rakt fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled ho+va-+rakt
fram (pa eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fran
stegens sida.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt dver stegen)
Moment 4(D): Koordinerande iséttningar fran sida till sida snett framat: 3
pa hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vanster sida va-ho-va osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar frén sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar ho framat. Isdttning va i rutan framfor och ho
foser va snett framat osv.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik

Passningar

Kvadrat 4 mot 1 - Passning, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

5 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 4 spelare passar bollen mellan varandra
och en jagar. Vid brytning eller om bollen gr utanfér linjerna s byter
jagaren med den som missar. Var noga med att hélla er innafor linjerna.
Byt jagare ofta!

Tréna passningsteknik! Bollféraren har alltid tva passningsalternativ.

2 tillslag!

Inlarningsmoment:
Passning!

Hur (ldra sig):
Observera att denna 6vning endast syftar till att trana i huvudsak passning
och lite mottagning. For att trédna spelarbarhet anvand kvadrat 3 mot 1.

PASSNING:

1. Passningens hardhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r
svarare att ta emot.

2. Passningens riktning. Genom att passa pa mottagarens framre (nérmsta)
fot signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot
signalerar medtagning och passning till 3:e man.

3. Mottagaren skall vara halvvand s& att han kan valja mellan att passa
tillbka bollen eller spela vidare den till 3:e man.

4. Blicken. Hall koll pd motstandare (innan tillslaget och med splitt vision
syn) men titta pa bollen vid tillslaget.

5. Passa till den spelare som har mest tid och ar "friast".

6. Maskera passningen. Genom snabb anldggning (kort bakatpendel) samt
att halla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens
agerande 6kar chanserna att passningen gar fram.

Variationer:

Variera med:

1. 1 tillslag

2. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att tréna
medtagning

3. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

4. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

5. Bara anvanda ho eller va fot.

For att 6ka svarighetsgraden och ocksa tréna spelbarhet anvand kvadrat 3
mot 1.

Anfallsspel

Passningsspel

Passningsrdkning - 2 mot 2 med vaggar, Spelarlyftet
(For utespelare och méalvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

8 spelare. 4 lag med 2 i varje. 2 mot 2 spelar och dvriga 4 ar aktiva vaggar.
Byt efter halva tiden.

Véaggarna ar alltid med bollférande lag vilket ger 6 mot 2.

Passningsrakning pa begransad rektangular yta ca 15%10 m.

Helst inte mer an 3 tillslag.

Tranaren @r med och servar nya bollar.

Inlarningsmoment:
Passningsspel - passning/mottagning.

Hur (ldra sig):

PASSNING:

1. Det &r oftast enklast att passa bollen DIT NASAN PEKAR.

2. Strava efter ndgra korta passningar dérefter en langre mot fri yta
(rektangular plan). En langre passning ger ofta mottagren mer tid.

3. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens férmaga, position
och alternativ

4. Passningens riktning och hdrdhet ger ofta mottagaren ett givet alternativ
5. Passning efter marken &r lattast att ta emot och sékraste alternativet

Variationer:

Man kan bdrja med att ett lag férsvarar hela tiden (enklare). Byte vid
brytning ékar svarightesgraden ndgot.

For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvandas.

For att oka svarighetsgraden minskas antalet tillslag. Prova t.ex. med
endast 1 tillslag hos véggarna.

Minskad yta ger ocks8 mindre tid och darigenom okad svarighetsgrad.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min
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Teknik

Passningar

Smalagsspel - 3 mot 3 (stora mal), Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

6 spelare spelar 3 mot 3 med ett 13gt 5-mannamal eller 4m konmal pd en
av spelyta av ca 15*%10 m. Férsvarande lag stéller en spelare i mal
(flygande méalvakt). Detta ger 3 mot 2 for anfallande lag som dérmed ges
mojligheten till ett bra passningsspel men inte mdjlighet till kontring.
Helst inte mer an 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Passningsspel - passning.

Hur (ldra sig):

PASSNING:

1. Strava efter att via ett bra passningsspel spela férbi de 2 motstdndarna
for att gora mal.

2. Bollféraren skall erbjuda 2 passningsalternativ varje gang.

3. Anvand bade ho och vé fot nér du passar.

4. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens férmaga, position
och alternativ

5. Passningens riktning och hardhet ger ofta mottagaren ett givet alternativ
6. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sdkraste alternativet

Variationer:
Variera spelyta och antal tillslag.
Mal endast frdn max 5 m (for att undvika att det blir en skottovning).

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

. Framsida 18r

. Baksida 18r

Ljumskar

Hoftbojare

. Satesmuskel

Ryggen
Genomfores utanfor plan.

PNOU AW

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pa graset. Forstark den muskulara avslappningen genom att forst spanna
muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning
kan du jobba med FORESTALLNING genom att tinka pa saker du lyckades
med under traningen och 13ta dessa spelas upp p& nathinnan gang, pa
gang, pa gang...

Inlérningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestéllning.

Hur (ldra sig):

Stretching utféres efter tréning i syfte att 8terstélla muskelns ldngd genom
att dra ut och géra musklerna l8nga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rorelse dér man har muskeln/leden i
ytterlage hela tiden.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Téjning).

1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterlaget.

Vid upprepning bér du komma langre ut.

Deltaga? Senast éndrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
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Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej

Spelare Spelarlyftet | O

Tranare:

Mr Spelarlyftet | O

Zonutvecklare Spelarlyftet | O
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