Rinktraning

Uppvarmningsovning

Samtliga aker denna bana i ett

lungt tempo med boll.

A) oversteq baklianges runt cirk-
larna

B) rakning pa malvakt, mottagning
av utkast

C) oversteg framat runt cirklarna

D) dribbling mellan konor

E) baklangesakning mellan linjerna




100.

Rinktraning

Uppvarmningsovning

Samtliga spelare aker runt konorna.
Vid signal tar sig alla spelare
samtidigt (utan krock) odver till
motsatta sidan pa kvadraten, for
att fortsatta i samma akriktning.
Bytt hall efter ett tag.




Rinktraning

Uppvarmningsovning

A lyrar boll till B som tar ner
pa tennis och driver bollen over
bla och rod linje, lyfter dia-
gonalt ner till C som tar emot
pa halvvolley, dribblar ner till
B. Under tiden har B startat med
en ny lyra.
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Rinktraning

Uppvarmningsovning

Samtliga A spelare dribblar
samtidigt genom cirkeln till

sin resp. B spelare som mottar
bollen med en overlamning.

B dribblar sedan mot C osv.
Ovningen kan aven ske med direkt
pass for att sedan aka efter.
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103.

Rinktraning

Skott- och passningsovning

A och B startar samtidigt,
dribbling, lang diagonal pass-
ning, gar sedan pa skott.
Rundar kona med diagonalakning
hem. Byt aven till bakldnges-
akning efter rundning av kona.




Rinktraning

Overlamning

A far utkast fran mv. i svangen,
B startar samtidigt, overlamning
mitt pa banan, B passar sedan C,
C lamnar over till D som passar
till E som lamnar over till F
som avslutar med skott.

Byte inom grupperna samt utkast
mot andra kanten.
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105.

Rinktrianing

Passning och skottdvning

A aker upp och runt mittcirkeln,
samtidigt har B startat och av-
vidger en passning till A som
tar emot och gar pa skott. B
fortsdatter runt mittcirkeln och
far passning fran 1:an i A-kdn
osv.




106.

Rinktraning

Passning och skottévning

Lang passning pa diagonalen,
ta emot, dribbla, ny passning
for att sedan ga pa skott.




Rinktraning

Overlamning, skott

A och B startar samtidigt. A

tar emot utkast, overlamning med
B, A far passning pa djupet, av-
slutar med skott. B tar boll och
dribblar den andra mv.

(har man ej 3 mv. kan passning
anvandas istidllet for utkast)
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108.

Rinktraning
X X
C x 7 Bx
Stationstrianing & — X
-~
A) Skottrining [ = :
B) Dribblingar alla mot alla —_
C) Rakningar I -




109.

Rinktrdning

Stationstraning

A) Overstegsadkning - rakning
pa mv.

B) Tvamalsspel

C) Smalagsspel utan mal

D) Teknikbana




Rinktraning

T mot 1 med viaggspel

A passar till B, som viaggar till-
baka till A. A utmanar B, som
overgatt till forsvarare.




Rinktraning

Uppspel - avslutning

111.

A spelar lang hard passning till

B som vaggar tillbaka till A.

B trampar runt och far passning pa
djupet och avslutar med skott.




Rinktraning

Anfall - forsvar

2 mot 2, X anfaller mot 0 som
forsvarare. Efter att X avslutat
anfall blir de forsvare, och
tva nya 0 startar som anfallare.
(ett anfall- omstdllning till
forsvar- vila)
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Rinktraning

Anfall - forsvar

@ anfaller mot X som forsvarar.
Lyckas X spela sig ut i frizonen
samlar man ihop sig och anfaller
mot 0. Vid mal startar mv. upp
spelet.
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114.

Rinktraning

Overlamning, 2 mot 2

1:orna fran varje grupp startar. !—-—--—'

En av dem erhaller utkast fran

mv. , Ooverlamning. Samtidigt
startar 2:orna i grupperna och
bildar forsvarspar. Improvisation.




115.

Rinktraning

Forbranningstraning

Lag 1 startar, aker runt kon- ‘
or och mal, nar de passerar lag
3 hakar dessa pa. Nir lag 1
akt ett varv hakar lag 2 pa
lag 4 osv.
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116.

Rinktraning

Skridskodvning

2 grupper startar samtidigt (1
bakom vardera malburen), pressar
varandra och vaxlar bakom malet.
(Helst 3 grupper bakom varje mal)




117.

Rinktraning

Spjalkning, vilja

A och B startar samtidigt, rundar
konorna. Forst till boll avslutar,
tvaan forsvarare.
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118.

Rinktraning

Spjalkningsovning

1:an i varje grupp hamtar en boll
och lamnar den vid gruppen, himt-
ar nasta osv. 2:an lagger sedan
ut bollarna.
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