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SECAITS Ty JP0aTIS

four Dnlinz Coacning Tool

Anfallsspel - 2-1 situationer

Overlamning och skott
Rekommenderad fr@n niva: 12 - 14

Organisation - Anvisningar:

8-16 spelare + 2 mv. 1 stort mal.

Spelare 1 driver bollen parallelt med straffomradet (A) mot spelare 2 som
motloper (B). Nar dom mots gors en dverlamning till spelare 2 som tar emot
(C) och skjuter (D) med 2 tillslag. Bada spelarna fullféljer pa retur.

Spelare 2 hamtar bollen. Byt led efter varje forsok.

Efter en viss tid s& flyttas bollarna 6ver till andra konan for att trana skott med
andra foten.

Hur:

SKOTT:

1. Innan tillslaget titta upp och se var mal och malvakt finns

2. Pendla bakdt med skott benet. Ju langre bakatpendel desto hardare skott
(tillslagshastighet).

3. Stddjebenet placeras i héjd med bollen och med stddjefoten pekande i
skottets riktning.

4. Vid tillslaget skall du titta pd bollen.

5. Var avslappnad i skottbenet (spann ratt muskler) men hard (spand) i foten.
6. Pendla igenom med skottbenet efter skottet

7. Armarna anvénds for att skapa balans (lite olika beroende pa vilken typ av
skott)

8. Skjut garna pa den sida om mv dér det finns medspelare for returtagning.
Om du skjuter mot bortre stolpen s& blir det ofta retur ut i planen.

DRIVA:

9. Driv bollen med bortre fot, dvs den fot som &ar langst frdn malet och en
tankt férsvarare.

10. Genomfor sista tillslaget i god tid innan ni méts sa att din medspelare kan
tajma sin 16pning och 1:a touch.

11. Véljer du att sula eller klacka s& skall detta ske snett framat i planen s att
din medspelare, om méjligt, kan skjuta pa 1 tillslag.

12. Vid klack- eller sulfint sa pabérijas en klack eller sul-rérelse men avbryts
precis innan foten traffar bollen och i stallet tar man med sig bollen i
16priktningen.

MOTTAGNING:
13. 1:a touchen skall vara snett framat i planen och inte for 13ng s att man
snabbt kommer till skott.

Ova - Variera:

Moment 1: Overlamning via att ticka bollen (2 tillslag)

Moment 2: Overldmning via att att sula eller klacka bollen (1 tillslag)

Moment 3: Klackfint och eget skott (2 tillslag)

Moment 4: Valfritt moment av ovanstdende

Skott genomférs med insidan, utsidan och vrist och kan vara skruvade eller
oskruvade.

For att oka svarighetsgraden s8 infors forst passiv och senare aktiv férsvarare
(spelare 3).




