2024-07-23 17:04 Traningspass

SUFF MV D. TRANINGSPASS SPELFORMEN 3 MOT 9:
SPELUPPBYGGNAD

Anfallsspel - Speluppbyggnad
4 6vningar. Nivaer: 4

Behalla bollen inom laget.
Ovningar i traningspasset:

1 01 - Férberedelsetraning - Speluppbyggnad
2 02 - Speldvning 1 - Speluppbyggnad
3 03 - Spelévning 2 - Speluppbyggnad

4 04 - Speldvning 3 - Speluppbyggnad
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01 - FOURBEREDELSETRANING - SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?
Mottagning: Rikta stédjebenet dit mottagningen ska géras och
vinkla ut den andra foten.

Passning med insidan: Vrida ut tillslagsfoten, féra benet bakat,
traffa bollen med insidan av foten och fullfélja pendlingen
framat.

Passning med vristen: Fora benet bakat, lata tarna pa
tillslagsfoten peka nedat och fullfélja pendlingen framat.

Organisation

Tre malvakter, du som trénare (vid start av 6vningen); yta 20
x 50 meter med ett mal; bollar.

Anvisningar

Mv1 ger speldjup bakat och far en passning fran dig som
tranare.

Mv1 driver bollen och goér spelvandning till Mv2.

Mv1 ger speldjup bakat till Mv2 som gor tillbakaspel till Mv1.
Mv1 slar en langre passning till Mv3 som driver bollen mot mallinjen och passar till Mv1.
Ovningen fortsatter med att spelarna improviserar med olika varianter av speluppbyggnad.

Spelarna byter position och uppgift.
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02 - SPELOUNING 1 - SPELUPPBYGGNAD

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?
Spelbarhet: S6ka fri yta for att kunna ta emot en passning.

Speldjup.: Gora sa att bollhallaren kan spela bollen bade framat
och bakat.

Spelviindning: Utnyttja ytan som motstandarna eventuellt
lamnar pa motsatt kant.

Mottagning: Rikta stédjebenet dit mottagningen ska goéras och
vinkla ut den andra foten.

Passning med insidan: Vrida ut tillslagsfoten, féra benet bakat, tréffa bollen med insidan av foten och fullfélja pendlingen framat.

Passning med vristen: Fora benet bakat, 1ata tarna pa tillslagsfoten peka nedat och fullfélja pendlingen framat.

Organisation

Tre malvakter, sex utespelare; spelplan 30 x 20 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Lag X och lag O spelar mot varandra och ska halla bollen inom laget. De tre malvakterna spelar tillsammans med det bollhallande laget.
Tva malvakter har sina positioner nara respektive mal och den tredje spelar centralt.

Progression

Nar ett lag er6vrar bollen far laget gora mal i valfritt mal. Den malvakt som spelar centralt i planen hor till det bollhallande laget.
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03 - SPELOVUNING 2 - SPELUPPBYGGNAD

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?
Rorelse: Uppfylla grundférutsattningar i anfallsspel, skapa

passningsvinklar till bollhallaren.

Viirdera och variera: Passningar med ett eller flera tillslag,
passningar med ratt fart.

Organisation

Tre malvakter, du som tranare, atta utespelare; spelplan 35 x
25 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Du som tranare spelar bollen till X1 eller X2.

01 och 02 ror sig fran mittzonen och satter press pa det bollhallande laget.

Mv1, X1 och X2 spelar in bollen i mittzonen till Mv2 som tar in bollen i anfallszonen dar det blir spel 3 mot 2 for att géra mal pa Mv3.
Om lag O bryter i sin férsvarszon spelar laget tillbaka till Mv3 och 6vningen vander at andra hallet.

Om forwards i det férsvarande laget erévrar bollen i anfallszonen far de férsoka avsluta direkt.
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04 - SPELGUNING 3 - SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?
Rorelse: Uppfylla grundférutsattningar i anfallsspel, skapa
passningsvinklar till bollhallaren.

Virdera och variera: Passningar med ett eller flera tillslag,
passningar med ratt fart.

Organisation

Tre malvakter, tio utespelare, du som tranare; spelplan 45 x
30 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 6 mot 6 med Mv3 som joker vilken alltid spelar med det
bollhallande laget.

Efter mal, och nar bollen varit utanfor planen, startar du som
tranare spelet med en passning till Mv1 eller Mv2. Darefter
fritt spel.

Om laget erévrar bollen pa motstandarnas planhalva far laget
ga direkt pa avslut.

Om laget erévrar bollen pa egen planhalva maste bollen férst
spelas till egen malvakt innan laget far komma till avslut och géra mal.
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