2023-10-18 10:28 Traningspass

TRANINGSPROGRAM - DJUPLEDSSPEL OCH
FRILAGEN

FArsvarsspel - Forhindra och radda avslut
6 6vningar. Nivaer: 3, 4

Hindra motstandarna att géra mal.
Ovningar i traningspasset:

1 Malvakt C - 9-12 &r - Djupledsspel och frildgen - fanga djupledspassning - Alternativ 1 (FO 1)
2 Malvakt C - 9-12 &r - Djupledsspel och frildgen - fanga djupledspassning - Alternativ 2 (FO 1)
3 Malvakt C - 9-12 &r - Djupledsspel och frildgen - fanga djupledspassning - Alternativ 3 (FO 1)
4  Malvakt C-9-12 &r - Djupledsspel och frilidgen - frildge (SO 1)

5 Fardighetsdvning 2 - djupledsspel - kasta sig och avstyra dribbling (MV)

6 Malvakt C - 9-12 &r - Djupledsspel och frildgen - frilage (FO 4)
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MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA
DJUPLEDSPASSNING - ALTERNATIV 1 (Fi 1)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Hindra motstandarna att
avsluta.

Organisation

Lika manga bollar som barn. Avgransa en yta med koner, 15-
20x25-30 m.

Anvisningar

Alternativ 1: Lagg ut alla bollarna pa planen.

Barnen ror sig runt och plockar upp en boll med handerna.

Sedan springer de till en annan plats pa planen, lagger bollen och plockar upp en annan boll.
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MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA

Traningspass

DJUPLEDSPASSNING - ALTERNATIV 2 (Fi 1)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Hindra motstandarna att
avsluta.

Organisation

Lika manga bollar som barn.

Avgrdnsa en yta med koner, 15-20 x 25-30 m.

Anvisningar

Alternativ 2: Halften av barnen har var sin boll och
driver bollen runt.

Pl6tsligt stannar de och ropar namnet pa nagon som inte har boll.
Denne springer dit, tar upp bollen och driver den sedan vidare.

Ovningen fortsatter p4 samma satt.
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MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FANGA

Traningspass

DJUPLEDSPASSNING - ALTERNATIV 3 (Fi 1)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Forbereda kroppen for traning. Hindra motstandarna att
avsluta.

Organisation

Lika manga bollar som barn.

Avgrdnsa en yta med koner, 15-20 x 25-30 m.

Anvisningar

Alternativ 3: Detta alternativ utférs som alternativ 2, men den
som har boll passar till nagon som inte har boll.

Denne plockar upp bollen och driver den sedan vidare.

"Alternativ 2: Hdlften av barnen har var sin boll och driver bollen runt.

Plotsligt stannar de och ropar namnet pa nagon som inte har boll.
Denne springer dit, tar upp bollen och driver den sedan vidare.

Ovningen fortsdtter pd samma sdtt."
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MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FRILAGE (S0 1)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandarna att avsluta och géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur kan du hindra motstandaren att avsluta?

Hur goér du nar du raddar avslut?

Organisation

4 barn, 2 mal (alternativt 2 konmal), spelplan cirka 20 x 15 m,
bollar, vastar och koner.

Anvisningar
A och B spelar mot C och D.

A och B anfaller mot C, och D ar malvakt.
A och B maste spela sig fram till frilagen for att avsluta.
Efter avslutat anfall eller brytning fran C vander évningen.

C och D anfaller da mot B, och A ar malvakt.
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FARDIGHETSOUNING 2 - DJUPLEDSSPEL - KASTA SIG OCH AUSTYRA
DRIBBLING (MV)

Vad?

Forhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren fran att dribbla férbi och avsluta.

Hur?
Frageexempel

Hur gor du det svart fér motspelaren att dribbla forbi dig?
Jag star upp och féljer med i sidled.
Hur gor du for att kunna erévra bollen fran motspelaren?

Jag kastar mig, skjuter ifran med foten narmast bollen,
stracker fram armarna och fangar bollen.

Organisation

4 barn, 2 mal avstand 10-15 meter och bollar.

Anvisningar

A férsoker dribbla forbi B for att géra mal.

B moéter A och forsdker hindra dribblingsforsoket.
A backar tillbaka till sitt mal.

B utmanar C, och sa vidare.

Observera att filmen innehaller samtliga 5 évningar fran traningspasset!
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MALVAKT C - 9-12 AR - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN - FRILAGE (F0 4)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Hindra motstandaren att géra mal.

Hur?
Frageexempel

Hur goér du for att tacka av malet?

Vad gor du nar motstandaren avslutar och varfor?

Organisation

4 barn, 2 mal (alternativt 2 konmal) avstand 15-20 m, bollar
och koner.

Anvisningar

A spelar bollen mot C.
B foljer bollen och maste avsluta innan bollen passerar mittlinjen.
D spelar bollen mot A och C avslutar.

Som ett alternativ kan det vara tillatet att dribbla av malvakten fore avslut.
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