Traning 1

Spelets skede/tema: Speluppbyggnad/sla ut lagdelar Tid: 90 min
Vad Ova - organisation Tid: 20 min
Forberedande 6vning med

fokus pa koordination och Ova - anvisningar

Varfor?

Forbereda kroppen for Sammanfatta

explosiva aktioner och darmed |Vad var viktigt?

undvika skador

Hur — Frageexempel och svar

Vad Ova - organisation Tid: 20 min

Spelévning — Speluppbyggnad
fran utgangsytan

Varfor?
Lag
Trdna pa att sla ut lagdelar

Individuellt

Trana pa att korrigera sin
position utefter spelets
handelser

Hur - Frageexempel och svar

1. Vad gor du om din kompis
blir satt under press?
Jag korrigerar min position
sd jag kommer nédrmare

2. Vad ska du som bollhallare
titta efter?
Kan jag spela forbi en
lagdel av motstdndarna.

Plan ytan ar enligt skissen till
hoger

Anfallande lag spelar med
Innerback, ytterback, 2
innermittfaltare & 1
yttermittfaltare

Forsvarande lag spelar med 1
forward och 2 mittfaltare

Ova - anvisningar

Anfallande lag startar med boll
vid backarna. Malet ar att ta sig
till mittlinjen

Erdvrar forsvarande lag bollen
ska de ta sig forbi
straffomradeslinjen.

Principer

e 1innermitt ar spelbari
spelyta 1

e Ytterbacken spelbar i
utgangsytan eller spelyta
1i ytterkorridoren

o Yttermittfaltaren spelbari
spelyta tva i ytter- eller
innerkorridoren.

Sammanfatta
Vad var viktigt?




Vad
Spelévning — Speluppbyggnad
fran utgangsytan

Varfor?
Lag
Trdna pa att sla ut lagdelar

Individuellt

Trana pa att korrigera sin
position utefter spelets
handelser

Hur - Frageexempel och svar

3. Vad gor du om din kompis
blir satt under press?
Jag korrigerar min position
sd jag kommer ndrmare

4. Vad ska du som bollhallare
titta efter?
Kan jag spela forbi en
lagdel av motstdndarna.

Ova - organisation

Plan ytan ar enligt skissen till
hoger — notera den
avgransande zonen precis
nedanfor mittcirkeln.

Ova - anvisningar
Anfallande lag startar spelet
vid malvakt

Forsvarande spelare far inte
kliva in och forsvara inom den
avgransande ytan.

Stegring
Man tar bort den avgransande

ytan

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Principer
e 1linnermittarsp
spelyta 1

Tid: 40 min

2x15 minuter

elbari

e Ytterbacken spelbari

utgangsytan elle
i ytterkorridoren

r spelyta 1

e Yttermittfdltaren spelbari

spelyta tva i ytte
innerkorridoren.

r- eller

Vad
Nedvarvning & dynamisk
rorlighet

Varfor?
Fa bort slaggprodukter och
mjuka upp musklerna.

Hur - Frageexempel och svar
1. Hur

Ova - organisation

Ova - anvisningar

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 10 min




Traning 2

Spelets skede/tema: Komma till avslut och gora mal/ |6pa forbi bollhallare Tid: 90 min
Vad Ova - organisation Tid: 20 min
Forberedande 6vning med

fokus pa koordination och Ova - anvisningar

Varfor?

Forbereda kroppen for Sammanfatta

explosiva aktioner och darmed |Vad var viktigt?

undvika skador

Hur - Frageexempel och svar

Vad Ova - organisation Tid: 20 min

Spelévning — Komma till avslut
och gora mal

Lopa forbi bollhallare

Varfor?
Skapa malchanser och komma
till avslut.

Hur - Frageexempel och svar
1. Nar ska du I6pa forbi
bollhallaren?
Ndr jag ser att en kompis
blir rdttvdnd i spelyta tva
med boll.

2. Vad ska du gora nar du blir
ratt vand med boll i spelyta
2?
Jag utmanar en av
backarna fér att antingen
gd pd eget avslut eller
spela bollen till den som
I6per i djupled

Spelytan enligt skissen till hoger

Anfallande lag spelar med 2
innermittfaltare, 1 forward & 1
yttermittfaltare

Ova - anvisningar
Forsvarande spelare far enbart
forsvara i den zon man ari.

Anfallande lag ska

1. Spela sig forbi forsta
motstandarlinjen

2. tasigforbi
straffomradeslinjen.

Bryter forsvarande lag ska de ta
siginililla zonen (dar spelet
startar) och hitta 3 passningar

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Principer

e Rattvand spelareispy2 =
signal for att laget gar
over till skedet KTAGM.

e Bollhallaren utmanar
back nar hon blir
rattvand i spelyta tva

e Lopa forbi bollhallaren
som ar rattvand i spelyta
tva




Vad
Spelévning — Komma till avslut
och gora mal

Lopa forbi bollhallare

Varfoér?
Skapa malchanser och komma
till avslut.

Hur - Frageexempel och svar
3. Nar ska du I6pa forbi
bollhallaren?
Ndr jag ser att en kompis
blir rittvénd i spelyta tva
med boll.

4. Vad ska du gora nar du blir
ratt vand med boll i spelyta
2?
Jag utmanar en av
backarna fér att antingen
gd pd eget avslut eller
spela bollen till den som

Ova - organisation
Spelytan enligt skissen till
hoger

Spelsatt lag 1 = 3-3-1
Spelsatt lag 2 = 2-4-2

Ova - anvisningar
Speltiden ar 2x15 minuter

Lagen byter arbetssatt efter 15
minutersspel.

Sammanfatta
Vad var viktigt?

Tid: 20 min

Principer

e Rattvand spelareispy2 =
signal for att laget gar over
till skedet KTAGM.

e Bollhallaren utmanar back
nar hon blir rattvand i
spelyta tva

Lopa forbi bollhadllaren som ar

rattvand i spelyta tva

I6per i djupled
Vad Ova - organisation Tid: 10 min
Nedvarvning & dynamisk
rorlighet
Ova - anvisningar
Varfor?

Fa bort slaggprodukter och
mjuka upp musklerna.

Hur - Frageexempel och svar
2. Hur

Sammanfatta
Vad var viktigt?




