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Organisation

o . . En kvadrat dukas vars storlek ar anpassad utifran spelarnas forkunskaper och

Oga-hand-koordlnatlon numerdr, baserad pé& overgéng till nésta ovning dar passningar och mottagningar

utgor kdrnan. Inom ramen for kvadraten dukas en konport per arbetspar.
Spelarnas delas in i arbetspar med en boll per spelare. Ovningen syftar till att
stimulera spelare med saval koordinativa utmaninéar som kognitiva beslut.
Viktigt att bryta ner eller progressera varianterna for att anpassa efter individen.
Notera att 6ga-handkoordination ar en forutsattning for oga-fot-koordination.
Tva bollar per arbetspar okar aktivitetsgraden och kraver maximal
koncentration.

&% Anvisningar
Pardvning med 1 boll/spelare. Vaxla uppgifter. Anpassa efter forkunskaper.

1. En studsar - en kastar/lobbar cver.

2. Varannan boll studsas - kastas.

3. £n boll kastas - en boll bredsidas (1-2 tillslag)

4. En spelare kastar upp boll och féngar, medan den andre servar for passning
5. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar for volley.
(bredsida—vrist)

3 6. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar for nick.

7. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar for
forbestamd bollbehandlingssekvens, tex lar-volley.

s 8. En boll kastas - en boll nickas.
S. ..
‘R Af%g For att skapa sammanhang och underlatta overgang till nasta ovning kan
parovningarna avslutas med mottagningar och bollbehandlingssekvenser pa
g marken. Notera att varje spelare kan fortsatt ha en egen boll om
forkunskapsnivan tillater. Nagra forslag pa traningsmoment till vanster.
L . Moment vid véndning Instruktioner
%\A%rgen&:ldﬂlﬂr;tg.‘gr?;%%n 1. vand med insidan - fotbollsstallning
2 ‘mtag ning med sulan 2. vand med utsidan - koncentration
3 '\ntagning med vristen 3. vand med sulan - kraft och balans
Momeﬁt vi% mottagnin 4. vand bakom stodjebenet - synkronisering och samspel
1. insida med oppengho T 5. Overstegvandning med utsidan - gor klart en aktion innan du p&boriar nésta
5 insida med Stangd hoft g overstegsvandning med insidan - vandra med blicken
3. utsida o
4. bakom stodjebenet
Organisation

o

Organisationen fran fore%aende ovning ateranvands. De respektive arbetsparen

Passningsﬁvning med omvanda led vands mot varandra och bildar arbetsgrupper om fyra spelare pa en arbetslinje.
Hog komplexitet pa grund av "trafiken". Stall krav pa noggrannhet i trafiken.

Anvisningar
A) Driv tills du hittar en fri yta och passningsvag, passa och stall dig sist pa
samma sida. Har kan du som tranare bygga in mottagningar, intagningar etc..

B) Spelarna star nui omvanda led. Driv for att hitta fri yta och fri passningsvag.
Passa den spelare pa motsatt sida i arbetslinjen som har gjort ett franskjut och
blivit spelbar. Aterga till din egna konport och stéll dig i den, forst i ledet.

() Spelarna star i omvéanda led. Driv for att hitta fri yta och fri passningsvag.
Passa den spelare pa motsatt sida i arbetslinjen som har gjort ett franskjut bort
fran boll och blivit spelbar i en vinkel. Mottagaren skall nu med hjdlp av anvisade
mottagningar ta emot bollen runt sin "forsvarare” i konporten. Passaren atergar
till den egna konporten och staller sig i den, forst i ledet.

D) Spelarna stér i omvanda led. Driv for att hitta friyta och fri passningsvag.
Passa den spelare pa motsatt sida i arbetslinjen som har gjort ett franskjut for
att bli spelbar. Folj upp din passning och vaggspela runt "forsvararen” i
konporten. Passaren atergar till den egna konporten och staller sig i den, forsti
ledet.

Instruktionsomraden

Driva

Passa

Intagningar

Mottagningar

Samspel och synkroniserin
Rorelseschema for spetbar%et (timing)
Franskjut

Avledande rorelse for spelbarhet
Sokbeteende

Beslutsfattande

"Repetition makes us feel secure and variation makes us feel free.”
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Organisation

En inre dukas och spelytan avgransas av en yttre kvadrat som ateranvands fran
foregaende ovning. 6-10 spelare per yta. Deninre rutans storlek dr avgorande
for nedbrytning och progression likval som antalet forsvarare kan brytas ner till
tva vid behov.

Anvisningar

Fern anfallsspelare positioner sig fritt i den yttre kvadraten, medan tre
forsvarare har som uppgift att skydda den inre rutan. Forsvararna tacker ytan
men far inte gena igenom den. Forsvararna far heller inte ldmna rutans linjer
vilket tvingar dem att prioritera tackning fore press. Malet for anfallsspelarna ar
att via passningsspel hitta ett genomspel till lagkamrat pa motsatt sida.

Progression 1. En anfallsspelare positionerar sigi rutan och anfallarna har som
mal att na denne som i sin tur passar tredje spelare. Darefter byter denne
lankspelare med valfri spelare forutom den som fatt passningen.

Progression 2. En anfallsspelare positionerar sig i rutan och anfallarna har som
mal att hitta ett genomspel for att darefter na ldankspelaren, somi sin tur passar
tredje spelare. Darefter byter denne lankspelare med valfri spelare forutom den
som fatt passningen.

Instruktionsomraden

- Passning

- Mottagning

- Intagning

- Sokbeteende

- Beslutsfattande

- Riskvardering

- Signaler i passningsspelet (icke-verbal kommunikation)

- val av bollbehandling
- passningens hardhet

- passningens riktning

- passningens skruv

- antal tillslag

Vandspel med villkor
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MV

Som en kontrast till etableringsspelet kan ett
djupledsspel anvandas. Har avdelar vardera lag
tva vdggspelare pa offensiv forlangd mallinje.
Tryckpunkten blir pa djupledspassning, tidigt
medan ytan finns.

Organisation

En stor, rektangular plan dukas med stora mal for spel med gruppens antal
minus tva malvakter och tva utespelare. Reservbollar i malen for igangsdttning
av malvakterna.

Tva lag delas upp med vastar och tva spelare, de spelbara jokrarna med vastar i
avvikande farg placerar sig utanfor planen pa varsin sida i hojd med mittlinjen.
Stravan dr totalt: 3+MV v 3+MV +2 for att na en 5v3+MV-situation. Dvs 10 aktiva
spelare. Da numerdren avviker fran detta, hantera med t ex tva jokrar per lag
alternativt trelagsprincip. Viktigt att hantera numeraren i tranarskapet for att
komma at ovningens karna.

Anvisningar

Fritt spel galler inledningsvis. Spelarna organiserar sig med fordel centralt da de
spelbara jokrarna utgor yttermittfaltare till hoger respektive vanster. Om joker
passas far den behallas inne pa plan till bollen gar forlorad. Darefter atervander
jokern till sidlinjen och ar da spelbar for det andra laget.

Malet ar att spela in yttrarna och darmed skapa numerart overlage. For att gora
mal krévs att en joker (ytter) ar inspelad. Vid tva inspelade jokrar far laget 3
podng om det gor mal.

Progression/Variant/Nedbrytning

- Mal far goras nar som helst for 1poang. Tva poang for mal med en joker, 3p
for mal med tva jokrar

- Da numerdren gor sa att varje lag har egna kantspelare "jokrar” kan dessa
aktiveras for kontring om forsvarande lag bryter

Instruktioner

- "Etableringsspel &r ingen hastighetstavling. Kyla i etableringsfasen.”
- spela inte passningen i om du ar opressad, driv hellre och sok i spelet
- bollcirkulation

- spelbarhet

- @t yttrarna sta for spelbredd - prioritera att vara manga centralt

- speldjup bakat och framat
- det gar ut pa att vinna - skapa avslut

SPELARE - DESIGN - UPPGIFT

"Repetition med variation dr all kunskaps moder”




