Traning onsdag 20/6 — pass 1 fm PF06-10

FrmmTm e Doppboll - 2 lag (3-6 i varje lag)
& o Bollen (i hand) kastas mellan spelare i samma lag.
= Innan man kastar bollen maste bollen nudda
3 (dopp) marken. Ju mindre deltagare ju mer

kast inom laget far det andra laget gora tva
kullerbyttor, kor igen. Oka storlek pa fyrkant.

Man kan ha mal ocksa. e
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® X L ® | rorelse och bolltouch. Nar ett lag lyckats gora 8
|
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® Cirkelstafett
‘ \ Stall upp lag med en boll framfor laget. Laget stéller upp i led
\ med ex. nummer 1-4. Nr 1i varje lag startar samtidigt och ska
] ..‘ springa runt ett varv (utanfor konoer). Nr 1 lamnar over bollen

“ | till nr 2 osv. Nar alla har sprungit runt sa satter sig alla ner
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| Passning - tillbakaspel
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| | - 2 med boll

.’ . : - bollhallare springer framat med boll, passar

o—® | till spelare som backar, tillbakaspel

| : - byt position
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:b vapd hall 1
F==cecoo=a | Vandning - Tauichi
| 2 T T | - en spelare fran varje led startar samtidigt

. et TN \ ‘ """"
.| S I .>————'-|’ ® - spelarna driver bollen, och vander tillbaka,
1 | avslutar med att pass
..: A :‘. - bada spelarna méts i mitten och gar at varsitt
hall
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| el or g n R H o T ZE B
A o0 driva insida h6/vo, driva utsida/insida (4 ggr

dl I totalt) °



Tréning onsdag 20/6 — pass 2 em

Eesssssegeensssy  SkatHage
®o o0 o o 32 g % e
—' . ¥ ! Spelarna delas upp i tva lag. Malet ar att samla sa2 manga bollar
|} - 2
v - som mdjligt i sin “borg”. Man samlar bollarna fran motstandarnas
: . "borg”. Tva spelare patrullerar sin egen borg medan resterande

spelare jagar bollar. Om spelarna som patrullerar sin borg “kullar”
motstandarna maste motstandaren hem till sin “borg” innan han
far ga ut pa skattjakt igen. Man vinner genom att man har fler
bollar an motstandarna nar tiden ar slut. MYCKET BOLLAR
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Y ) ® Driva boll - riktningsférandringar
B

Spelare A driver till bollen framfor sig genom konor till
1 B, och tvartom. Spelare C driver bollen framfor sig till
..-f ...... tac *.. D. Overlamning av boll sker efter drivning.

- kan vara 2 grupper till som kor diagonalt fran
hérnerna, dvs 8 spelare till — vid fler 3 i varje/grupp

Overlamning 1
A A - Driv bollen in i markerad yta

.._ e K==~=-=-e-_9 ° - Spelarna mots i markerad yta, byter
\r/-— > y— boll och rundar varandra
A A - Insida fot, utsida fot, v o ho
- Min 4-6 st pa varje station

Spel — 4 sma mal (konor)
Vanligt spel fast med 4 sma mal i hornet av
planen. Matt ca 50x30.

Har tranar vi spelbredd. Fria tillslag.

4ysd, 5vs5, 6vs6
Om ni &r fler sa spela 3-4 lag
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: : Halla bollen inom laget med
I (8] ° D : "véggar"
: ‘\»: @® - Vaggar spelar tillbaka bollen till de som ager
| boll
@ |
I @ I - Variera antal tillslag
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S A S N 1 o : '
I o : Halla bollen inom laget med "jokrar”
! 1 - Jokrar &r med de som &ger boll
: & ° : - Variera antal tillslag, rakna antal passningar i
- ® I rad
| ) [ -bvs4
I & I
: —® I

____________ J4
[P S Q— . B
I ! 1 Halla bollen inom laget — spelvandning
[ o ® E : - 3-5 passningar inom laget, byt “zon” genom passa
: ®_ | |  medspelare
| @ » o ® : - 1 spelare stannar kvar, resterande spelare byter
| : " ”
: o : ® . zon
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Halla bollen inom laget med
"vaggar” — speldjup
- Vaggar ar med de som &ger boll, maste passa

till ratt vagg
- Variera antal tillslag, rakna antal passningar i

rad
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