Traningspass 6 - Skjuta, kasta sig
och fdnga

Uppvarmning - Doppboll 5 mot 5

e Varfor?

o

o Hur?

o

o

o

o

For att tréna pd att fdnga och kasta bollen som malvakt

Kasta med pendelarmen 6ver huvudet och styr bollens
riktning med fingrarna.

F&nga bollen med b&dda handerna och kroppen baokom
bollen.

Bryta passningar.

Ta tillbaka bollen om du tappar den.

Ta bort bollen frdn motstdndaren nar du har erdvrat den.

e Organisation

o

2 lag, boll och vastar

e Anvisningar

o

Uppgiften i dvningen ar att géra mél genom att fdnga och
doppa bollen i marken bakom motstédndarnas kortlinje.
Spelarna fér inte springa med bollen och varje géng en
spelare fdngar bollen maste den doppas i marken innan den
kastas vidare. 2 lag med lika ménga i varje.




Fardighetsévning 1- Nummerboll

e Vad?
o Speluppbyggnad
e Varfor?
o Anfallsspel: For att kunna leverera bollen frén maélvakt till

utespelare
o Forsvarsspel: Fér att kunna fdnga bollen i olika hojd
e Hur?

o Passning/mottagning: Spelbarhet, orientera sig, flytta bollen
och traffa bollen med spand fot.

o Rulla/fédnga lGga bollar: Bdj pd knat, slapp bollen ndra
marken och fédnga bollen med underarmarna ihop.

o Kasta/fdnga héga bollar: Pendelarmen dver huvudet, styra
bollens riktning med fingrarna och f&dnga bollen med b&da
handerna samtidigt.

o Kasta sig: Kasta sig mot bollen.

e Organisering:
o 5-6 spelare/grupp, 1 boll/grupp och vastar
e Anvisningar

o Uppgiften ar att passa bollen inom gruppen i en sarskild
ordning. Spelarna far varsitt nummer. Nummer 1 passar till
nummer 2 osv.

o Progression1- rulla:

Spelarna rullar bollen till varandra.

o Progression 2 - kasta:

Spelarna kastar bollen (6ver huvudet) till varandra.

o Progression 3 - kasta sig:

Spelarna kastar bollen strax fromfor varandra sé& att det gar
att kasta sig.




Spelovning 2 - Distansskott i numerart overlage
e Vad?
o Komma till avslut och géra mal
e Varfor?
o Anfallsspel: For att gora mal
o Forsvarsspel: Fér att féorhindra mal
o Hur?

o Anfallsspel: Spelbarhet. Spann foten och tréffa bollen med
vristen i tillsloget.

Forsvarsspel: Férhindra avslut genom att pressa.
Omstallningar: Ta tillbaka bollen om du tappar den. Ta bort
bollen frdn motstdndaren nar du har erdvrat den.

o Malvakter: Fdnga bollen med b&dda handerna och kroppen
bakom bollen. Stét bort bollen frén maélet om du inte kan
f&dnga. Spelbarhet.

e Organisation
o 4-5 spelare/grupp, 2 grupper per spelplan. Vastar. Bollar,
e Anvisningar

o Uppogiften ar att géra mél frédn egen planhalva.

o Grupperna spelar 3+MV mot 1 pé sin egen planhalva och
forsoker gora mal darifrén.

o Spelaren pd offensiv planhalva har som uppgift att bryta for

att sedan avsluta eller spela tillbaka bollen till egen
planhalva. Den har spelaren f&r dven gora mal pdé returer.




Fardighetsévning 3 - Isolerade skott

e Vad?

o Komma till avslut och géra mal
e Varfor?
o Anfallsspel: For att gora mal
o Forsvarsspel: Fér att féorhindra mal

o Hur?

o Anfallsspelare: Driv from bollen i fart. Spann foten och tréffa
bollen med vristen i tillslaget.

o Malvakt: F&nga bollen med bdda hédnderna och kroppen
bakom bollen. Stét bort bollen frédn maélet om du inte kan
fdnga.

Organisation
o 4-5 spelare/grupp + malvakter, bollar, véstar.
Anvisningar

o Uppgiften i dvningen ar att géra mal for anfallsspelarna och
att forhindra mal for maélvakten.

o De spelare som inte ar maélvakter borjar vid sidan om malet
mittemot “sin® mdlvakt.

o En spelare &t g&ngen driver fram till konan,
riktningsférandrar och skjuter mot mal. Efter skott staller sig

spelarna sist i ledet bakom det mdél de skjutit mot. Variera
vilken fot spelarna skjuter med.




Speldvning 1 - Skjuta, kasta sig och fdnga
e Vad?
o Speluppbyggnad
e Varfor?
o For att trédna anfalls- och férsvarsspel sé matchlikt som
mojligt.
o Hur?
o Anfallsspel: Spelbarhet. Spann foten och tréffa bollen med
vristen i tillslaget.
Forsvarsspel: Forhindra avslut genom att pressa.
Omstallningar: Ta tillbaka bollen om du tappar den. Ta
bollen bort frdn motstdndaren nar du har erdvrat den.
o Malvakter: F&dnga bollen med b&da hdnderna och kroppen

bakom bollen. Stét bort bollen frdn malet om du inte kan
f&dnga. Spelbarhet.

e Anvisningar
o Spel enligt S mot 5 regler.




