Uppvarm

VAD
Positionsspel "utanfor” straffomrade

VARFOR

Malvaktens forsta ansvarsdel i forsvarsspelet ar
“tackning”, tcka den attraktiva ytan for motstandarna
som finns bakom den egna backlinjen och sig sjalv
som malvakt

HUR

Placera sig som malvakt efter den kon som &r
"bollhallare” pa en linje mellan konen och mitten av
malet

OVA
Organisation

Koner utplacerade for att illustrera olika positioner hos
motstandarna

Anvisning 1

Tranaren ropar vilken kon som &r bollhallare, kan géras
med olika farger pa konerna eller en "verklig position”
om konerna ligger utlaggda pa det sattet

Anvisning 2

EXEMPEL PA FRAGESTALLNINGAR

Var star vi om "X” har boll?

Varfor star vi dar?

Vad &r var uppgift som malvakt i férsvarsspelet?

Finns det ndgot som blir svart med att placera sig pa
ett visst satt?
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Ovning 1

VAD
Teknik- frilage: malvakt fore anfallare till boll

VARFOR

Skapa forutsattningar for god teknik, och i det tro pa sin
formaga att vaga agera i trangda situationer, i ett
moment dar man géarna blir passiv

HUR

* LO6p "djupt” i riktning mot bollen

+ Skjut ifrdn med benet narmast bollen i I16priktningen
 Vinkla foten i den vinkel som franskjutet sker i
» Attackvinkel
» Kna over ta / axel Gver kna

« Sikta med bada hander mot bollen s langt fram som
mojligt

OVA

Organisation

Kolonner for anpassat antal, 3-5 per kolonn
Koner, bollar

Anvisning 1

Mv star med utgangsstallning for frilage

Mv agerar pa liggande boll Hoger-vanster med teknik
Stéller sig sedan sist i ledet

Anvisning 2

EXEMPEL PA FRAGESTALLNINGAR

Hur ska man gora for att komma snabbt till boll?
(tekniskt utférande)

Utgangsstallning? (ena benet fore det andra)

OBS
Se 3 typer av frilagen hemma.

3 typer av frilagen -
http://youtu.be/Qz4aw6--rAg
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Ovning 1

VAD
Teknik- frilage: malvakt fore anfallare till boll

VARFOR

Skapa forutsattningar for god teknik, och i det tro pa sin
formaga att vaga agera i trangda situationer, i ett
moment dar man géarna blir passiv

HUR

* LO6p "djupt” i riktning mot bollen

+ Skjut ifrdn med benet narmast bollen i I16priktningen
 Vinkla foten i den vinkel som franskjutet sker i
» Attackvinkel
» Kna over ta / axel Gver kna

« Sikta med bada hander mot bollen s langt fram som
mojligt

OVA

Organisation

Kolonner for anpassat antal, 3-5 per kolonn
Koner, bollar

Anvisning 1
Ax star med blicken mot bollhallare(i sitt led)

Nar bollhallare studsar egen boll vander sig Ax om och
reagerar pa boll med ratt teknik

Bx slapper/rullar boll aningen hoger eller vanster da
bollhallare studsar boll.

Anvisning 2

Ax star med blicken mot Xb

Bx far passning av "anfallare”, och slar sedan bollen
antingen héger eller vanster om denna.

Ax reagerar pa boll och utfér det tekniska momentet
Anfallaren gar efter boll for att stéra agerande malvakt

EXEMPEL PA FRAGESTALLNINGAR

Hur ska man gora for att komma snabbt till boll?
(tekniskt utférande)

Utgangsstallning? (ena benet fore det andra)

OBS
Se 3 typer av frilagen hemma.

Anvisning 1
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Ovning 2

VAD
Teknik- frilage: malvakt fore anfallare till boll

VARFOR

Skapa forutsattningar for god teknik, och i det tro pa sin
formaga att vaga agera i trangda situationer, i ett
moment dar man géarna blir passiv

Pabyggnad nu i hogre fart

HUR

* Lop “djupt” i riktning mot bollen

+ Skjut ifrdn med benet narmast bollen i I16priktningen
 Vinkla foten i den vinkel som franskjutet sker i
» Attackvinkel
» Kna over ta / axel Gver kna

« Sikta med bada hander mot bollen s langt fram som
mojligt

OVA

Organisation

Kolonner for anpassat antal, 3-5 per kolonn
Koner, bollar

Anvisning 1

Boll spelas mot konmal, méalvakt ska agera snabbt och
komma ut med god teknik och férsdka ta bollen innan
den passerar konmalet

Anvisning 2
Som ovan men nu startar mv med ryggen mot som i
forra Gvningen och startar da boll studsas

EXEMPEL PA FRAGESTALLNINGAR

Hur ska man gora for att komma snabbt till boll?
Utgangsstallning?

Blev det svarare nu (jamfort med forra évningen),varfor?




