‘ Uppvarmning med boll - 15min

‘ Mottag / vandning - 15min - alla utfér dvningen i mitten 1 gang.

Vad?: Speluppbyggnad

Varfor?: Trana pa mottag / vadndning. Spela sig ur press.
Organisation: 3 spelare och 4 konor vid varje station.

Anvisningar: Passning in till spelaren i mitten som méter upp vid konorna
och gér en mottagning / vdndning och driver bollen med en acceleration {ill
motsatt konlinje och passar till spelaren pa den sidan. sedan fortsatter
ovningen dar ifran. Passningen in i mitten gar nar spelaren i mitten
kommunicerar att han ar redo. Viktigt med kommunikation.




‘ Mottag / spelbarhet - 15min - alla utfér dvningen i mitten 1 gang

Vad?: Speluppbyggnad

Organisation: 3 spelare. 4 konor vid varje station.3 spelare. 4 konor vid varje
station.

Anvisningar: Passning in till spelaren i mitten som spelar tillbaka pé ett
tillslag.Spelaren i mitten I6per sedan ut ur ytan foér att bli spelbar. Far dar en
passning tillbaka och tar bollen in i ytan och passar till spelaren pa andra
sidan. Ovningen fortsatter darifran. Viktigt med kommunikation.




o Scanning - 15min

Vad?: Speluppbyggnad

Hur?: Tréna pa scanning. Det som ska trénas &r scanning och vandning! Den
som jagar far inte fuska for att komma i kapp, det ar inte det som det ska
fokuseras pa. Fokusera pa vandningen och acceleration.

Organisation: 4-6 spelare vid varje station. 2 pinnar och 1 litet mal, kan
ocksa vara avslut pa stort mal med malvakt.

Anvisningar: 2 spelare startar 6vningen, spelare 2 startar ca 1 meter bakom.
Spelare 1 I16per fram mellan pinnarna for att ta emot en passning och vanda
runt valfri pinne. Accelerera sedan och spela in bollen i mal, alternativt
avsluta. Scanna pa vagen fram for att se vilken vag spelare 2 tar. Spelare 2
|6per efter och véljer en sida att I6pa runt pinnen fér att komma i kapp och
erovra bollen. Spelare 2 maste vélja vag vid konan.




‘ Matchspel- 1 stor eller 2 mindre planer



