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————— Bollens vag ¢ Boll
Spelarens vag X Anfallare
A~~~ Dribbling { Forsvarare

1

® Boll-
hallare
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o Ak med boll i lugnt tempo runt kva-
draten, pa signal fran trénare, med
boll genom kvadraten till motsatta
sidan, fart, dribblingar, se upp!
dar fortsatt at samma_hall,

o A startar utan boll far en passning
av B, A tar emot passningen dribblar
mellan konorna, efter dribbling ryck
till B, efter passning tillbaka till
A.
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Dribblingsdvning . Skott
————— Bollens vig e Boll @ Boll-
Spelarens vag X Anfallare hallare
~~~~ Dribbling O Forsvarare & Kon

o 2 grupper, alla aker sakta med
boll och cirka 2 meters mellan-
rum, sista spelaren dribblar
mellan de andra spelarna tills
han ar forst.

o 8-10 spelare i varje cirkel, ak
runt i1 cirkeln och dribbla, for-
sok att spela ut andras bollar
och ha kontroll pa egen boll, far
man sin boll utslagen ur cirkeln
far man stanna utanfor.
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————— Bollens vag e Boll
Spelarens vig X Anfallare

A~~~ Dribbling (O Forsvarare

& Boll-
hallare
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Tva anfallspelare mots, gér ev. en ‘Xx;(
overlamning (varieras), spelaren med

boll rundar kon, blir styrd av for-
svarspelare och skall styrd utat dribbla

sig in mot mal.

Mottagning av pass (ev. lyra) strax foére en
mangd konor. Kontroll pa bollen, dribblax
genom konorna - avslut. X
X
X
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————— Bollens vag °- Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
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p o Dribbling i hog fart
(max.) avslut,skott i
mal. Hoger/vinster.
Anvand bada malen.
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o Dribbling i hog fart (max.), avslut,
skott. Placera en sarg mitt framfor
malet for att stressa skytten
till ett snabbt skott.

Anvand bada malen.
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————— Bollens vig ¢ Boll @ Boll-
Spelarens viag X Anfallare hallare
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o Spelare B med boll &ker med hog fart fran
mittecirkeln gor en dverlamning till A
eller C. A och C dribbling med hig fart
(max.), avslut, skott. Placera en sarg
framfor mal for att stressa skytten till
ett snabbt skott.

Anviand bada malen.
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————— Bollens vig + Boll & Boll-
Spelarens vag X Anfallare hallare
~~~~~ Dribbling O Forsvarare & Kon

b. o Ta emot utkast fran malvakt
A, spel over sarg B, dribbla
mellan sarger C, full fart
framat skott D, ta emot ut-

c. T kast fran malvakt (reservbollar)

’ E, dribbla mellan konor F, full

fart framat skott G, darefter A
PR ater till start
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————— Bollens vig e Boll ® Boll-
Spelarens vag X Anfallare hallare
~~~~~-~ Dribbling O férsvarare Kon
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o Start vid A slalom mellan A och B
spela 1 sarg B, runda kon C, speld
malvakt D, pass fran malvakt E,

- b spela over sarg F och avsluta med
- - \ skott G. Sedan tillbaka till A.
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Back A. passar en hard isboll i djupled till toppspelare B. som
tar emot pass och bryter in i plan, hiog fart.

Dribbling i hog fart + avslut i mil. Variera hidger/vanster.

Ev. kan backen sla en boll i midjehdjd.

Stegring: Toppspelaren gor en helvandning vianster/hoger i hig
fart fore han passet

i

I

|

|

|

|
)l A




Dribblingsdvning Teckenforklaring: —> sSkott 41.
————— Bollens vig * Boll & Boll-
Spelarens vig X Anfallare hallare
~~~~~~ Dribbling O Forsvarare £ Kon
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Back C. passar en hard isboll i djupled till toppspelare D. som
tar emot pass och bryter in i plan, hidg fart. Dribbling och lyft
bollen over sarg och hopp over, dribbling + avslut i mal. Hog
fart. Variera hoger/vanster.

Stegring: Toppspelaren gor en helvandning vinster/hdger i hig
fart fore han }a




Dribblingsévning Teckenforklaring: :::::> Skott 472.
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Spelarens viag X Anfallare hallare
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Back A. passar en hard isboll i djupled till toppspelare B. som
tar emot pass och bryter in i plan, hog fart. Dribbling och 1lyft
bollen over sarg_och hopp over, dribbling avslut med skott. Tva
sarger placersp 0 Bda till ett snabbt

Stegring: T ar/hoger i hog

fart fore h
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Dribblingsdvning som kan anvandas som intervalltraning.
Intervall 2 och 2. A. jagar bollhallare B. som driver
bollen mellan konerna + avslut med skott i mal.

A. startar ca. 10-15 m. efter B. och stressar B. hela tiden.
Vila och byt uppgift. Upprepa. Ej max. fart.




