Ovning 3:1

[y Oversteg med avslut,
T ' ¥ Spelare tar fart och kdr éversteg runt konerna,
A A A B Passning fran ledare kommer.
| mottagning utan att kollen studsar ivag.
/ Avslut mot mal.

7 Alt

Spelare A tar fart, aker dversteqg.
/ Spelare B passar bollen.

Mottagning av spelare A

Avslut mot mal.

e e

Spelaren A aker runt kon. Vander ur passar bollen till spelare B.

Syfte
Klubbteknik
fanga upp boll, driva bollen och
avsluta mot mal.

Skridskoteknik

Luta skridskorna och trycka ifran
for att fa med sig fart genom
svangen.

Alt. Tavlingsmoment.



Ovning 3:2

Avfall- FOrsvar

Spelare vi B (anfallare) startar och aker runt kon.
Spelare A (forsvarare) Passar. Aker sen in i korridoren
Anfallaren tar emot bollen.

Driver bollen framat.

Anfallaren forsoker dribbla forbi forsvararen.

Sa fort bollen tas fran anfallaren avbryts dvningen

Syfte
Klubbteknik
Passning till medspelare

Mottagning av boll
Dribbla med boll

Skridskoteknik
Aka och runda kon.



Ovning 3:3

Py

Smalagsspel:

3 eller max 4 spelare per lag. Ledare ar aktiv och se till att det blir
manga bolltouch per spelare. Ex. maste passa minst 3 ggr inom

laget innan man far goéra mal.

Syfte:

Manga bolltouch per spelare.
Gora sig spelbar.
Speluppfattning
Snabba beslut.

Driva boll och titta upp.



Ovning 3:4

Overlamningar med avslut. Avsluta eller passa.

Tips: 6verlamning/dropp gér mot eget mal

Alt. Ledare kan vara passivférsvarare sa att avslutet kommer
tidigare..

3 Syfte
Spelforstaelse
Overlamningar, tajming
tilsammans med lagkompis




Ovning 3:5

Inspel med tajming av mottagning
Spelare 1 och 2 tajmar starten med varandra. 1
passar 2 som aker ldngs sargen och spelar in till
1 som har bagat in och gar pa direkt avslut.

' Att tédnka pa:
¥ Spelare 2 startar igang med 2-3 dversteg (stall ut
/ slalomkonor om det behdvs). Spelare 1 tar med
(A bollen och gor en riktningsférandring innan pass.
) Passa framfor spelare.
Spelare 1 kommer med "nasan” mot passningen.
Spelare kan behdva ta ett varv runt konen for att
fa till ratt tajming
A A Byt kant pa édvningen mellan traningarna. Gor
\ dvningen pa andra kanten ibland.
A

Syfte

_— Spelfdrstaelse, tajming
tillsammans med lagkompis,

\ A O, komma rattvand till boll vid
®. avslut




Ovning 3:6

Overlamningar uppspel och avslut

1,2 och 3 ar stationer dar malvakt/tranare/en fran
led 1 passar bollen till 1:an. Framgangsfaktor

ar fokus pa tajming att gbra 6vningen
tillsammans. Var i rorelse nar dvningen borjar tex
med en loop/8

Tips: Tarna upp i "taket” pa skridskorna
nar spelare tva vander ur.

Om dvningen ar ny lat spelarna kdra pa samma
station nagra ganger innan byte. Om spelarna
kan dvningen, bygg samma 6vning pa andra
sidan och rulla runt hela planen.

Kom ihag att &ven kdra 6vningen at andra
hallet (spegelvant)

Ledare kan med tiden agera "passiv forsvarare”,
brukar leda till 6kat fokus hos spelarna.

Syfte
Spelfdrstaelse, tajming
tillsammans med lagkompis i
matchliknande situation.



Ovning 3:7

Passningsovning
Vad?
Tajming, blicken mot spelet och passning

Hur?
1:an borjar med boll och passar 2:an som passar
tillbaka och valjer hall pa bage. Visar och far
passning fran 1:an och gar sedan pa avslut

Framgangsfaktor &r fokus pa tajming och blicken
mot spelet/passaren (inte visa "rumpan”)

Syfte
Baga med blicken mot spelet
och passning i fart som i
matchsituation.



Ovning 3:8

Overlamning och passhing

Spelare 1 och 2 tajmar starten med varandra.
Spelare som star pa tur passar 1:an eller 2:an.
Den som far bollen gér en dverlamning till den
andra. Sedan gar de pa avslut eller passar.

Syfte
Spelférstaelse, tajming,
overlamning, tillsammans med
lagkompis, komma rattvand till
boll vid avslut



