Traningspass 2 - Radda avslut

Uppvarmning - Malvakt C - Koordination -
Bollévningar (tid: max S min)
e Vad?
o Fotbollskoordination
e Varfor?
o Koordinationstréning tréanar formdagan att samordna
kroppsrorelser i forhéllande till varandra och omgivningen
e Anvisningar:
o | mé&nga av koordinationsévningarna ar det utmarkt att
anvanda en boll. Har &r ndgra bra évningar:
m Spela handbandy genom att rulla och féra bollen
fromat med handflatan, skifta hand dé& och dé
m Rulla ivag bollen, spring efter och plocka upp den
innan den slutat rulla.
m Std bredbent och rulla bollen i en &tta mellan benen.
St& med fotterna ndra varandra, rulla bollen som en
nolla runt kroppen.
m Std med fotterna ndr varandrao, rulla bollen som en
etta vid sidan om kroppen.



Speloévning 1- Skott- Radda avslut (Tid: ca 8-10 min)
e Vad?

o Forhindra och rddda avslut
e Varfor?
o Hindra motstédndarna att géra maél
Hur? (frdgeexempel)
o P& vilka olika satt kan du f&dnga bollen?
o Hur héller du handerna nar du f&dngar bollen?
e Organisation:
o 3-4 barn/grupp
o Spelplan 25x20 meter med 2 mal
o Bollar, vastar och koner
e Anvisningar:
o 2 grupper/spelplan och spel 3 mot 3 med malvakt alternativt
3 mot 3 utan mdélvakter.
o Byt mélvakter efter ca 2 minuter.

R




Fardighetsovning 1 - Greppteknik - Fdnga avslut
(Tid: ca S min)
e Vad?
o Foérhindra och rédda avslut
e Varfor?
o R&dda avslut och undvika returer
Hur? (Frégeexempel)
o Hur gor du for att nd marken med hdnderna?
o Hur kan du lédsa bollen mot dverkroppen?
o Hur kan du f& bra balans?
Organisation:
o 2 spelare/boll + varsitt konmaél/spelare
o Avstdnd mellon konmal 5-8 meter
o Bollar och koner
Anvisningar:
o Spelare A skjuter bollen ldngs marken till spelare B som

fdngar den, sedan tvartom.
o F&rsok undvika returer vid skott.




Spelovning 2 - Skott - Radda avslut (Tid: ca 8-10

minuter)
e Vad?

o Forhindra och radda maél
e Varfor?

o Hindra motstdndarna att géra mal
e Organisation:

o 6-8 barn/grupp - 2 lag/grupp

o Spelplan 25x20 meter med 2 mal

o Bollar, vastar och eventuellt koner
e Anvisningar:

o Spel 3 mot 3 med mdélvakter (vid 8 barn) alternativt spel 3

mot 3 utan maélvakter (vid 6 barn)
o Byt mdlvakt efter ca 2 minuter.



Fardighetsdvning 2 - Radda avslut och skott (Tid:

ca S minuter)
e Vad?

o Foérhindra och rédda avslut
e Varfor?
o Hindra motstédndaren att géra maél
Hur? (Frégeexempel)
o Hur kan du tacka en storre del av mélet?
o Jag rér mig framd&t mot den som skjuter.
o Hur gor man for att lGttare kunna arbeta mot bollen?
o Jag lutar kroppen n&got fraomat.
e Organisation:
o 2 spelare/boll och varsitt mal av koner mitt emot varandra
pd& ett avstdnd av 14-18 meter.
e Anvisningar:
o Spelare A spelar from bollen och skjuter mot B.
o B spelar fram bollen och skjuter mot A.
o Alternativt kan A rulla bollen mot B som skjuter mot A.




