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Uppvarmning

Vad?

Aktivering

Varfor?

Minska skaderisk




Jagarmarsch

Vad?

Aktivering

Varfor?

Ova upp 16pning och kondition

Hur?
Hog fart.

Anvisningar

Spelare A l6per fran ett horn diagonalt mot andra hérnet, dar rundar spelare A en kona. Spelare B passar spelare A s& att
man far med sig bollen bakifran. Spelare A skall da I6pa diagonalt mot hornet dar I6pningen startade men vika av och
gora avslut pa mal. Spelare B rundar da konan i hérnet och far en passning av nésta spelare i kon dar spelare A borjade.




R6d - Passa - Ajax leken

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Lara sig hitta ytorna som finns pa planen och i omradet runt omkring spelet.

Hur?

Genom en éverbemanningsévning. Man far poang nar man lyckas flytta bollen genom hela laget. Allts4 att alla fyra
anfallare har varit delaktiga i spelet. Férvararna ska forsoka forhindra detta genom att jaga bollen. Lyckas de erévra
bollen far de anfalla mot nagot av de tva malen. Darmed ar denna 6vning ocksa flerfacetterad genom att det aven ar en
fardighetsévning.

Organisation
Ytan ar beroende pa kunskapen hos spelarna. Forslagsvis bérjar man med 20x10 m och tva mal. Har man inte malvakter
sa gar det bra med sma mal. 4 anfallare och 2 férsvarare.
Anvisningar
Jobba med fragor kring ytorna som uppstar under évningen.
Hur haller man bollen lattast inom laget?
Som férsvarare, vad begéver man tanka pa for att kunna ta tillbaka bollen?

Som forsvarare, nar man erévrar bollen vad behéver man géra?

Anfallare, nér man forlorar bollen - Vad behover man géra for att kunna ta tillbaka bollen?

Spelet haller pa tills nagon har fatt fem poang.




Avslut 2 C

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ova pé att komma till avslut respektive férhindra avslut och radda mal. | dessa faser avgérs innebandymatcher. Darfér ar
det viktigt att spelarna far éva fardigheter och principer i just dessa faser.

Hur?

Spelovning tre mot tre samt tva hjalpspelare i varje lag. Spelplanen ar begransad sa att spelet i sa stor utstrackning som
mojligt &r i den centrala ytan. Speltid 2 minuter.

Organisation

Varje lag har tre utespelare och tva hjélpspelare. En malvakt.

Utga fran en halvplan och avgransa bakplan med koner eller bankar.

Anvisningar

| varje ytterzon finns en hjélpspelare fran var och ett av lagen. Pa planen spelar lagen 3 mot 3. Utespelare far byta plats
med hjélpspelare i ytterzonerna, men det ska alltid finnas en hjalpspelare i varje ytterzon och 3 spelare pa den centrala
ytan.

Hjalpspelarna erbjuder spelbredd och ytterligare alternativ. De far géra mal men de far bara lamna ytterzonerna om en
utespelare tar plats i ytterzonen.

Spelet vander nar

bollen gar utanfér sargen/planen
det blir mal

nar malvakten raddar

nér bollen hamnar bakom mal
nar en forsvarare erévrar bollen.

Nar en forsvarare erévrar bollen spelar hen till en fri hjalpspelare i ytterzonen fér att vanda spelet. Malvakten kastar in
bollen till det forsvarande laget vid de fyra forsta punkterna.

Principer
Taktiska principer for avslut

Var: Avslutsytor.

Hur: Avslutsval -skott (dragskott, handledsskott, slagskott), direktskott, dribbla méalvakt.
Ndr: Passning eller avslut.
Taktiska principer for férhindra avslut

Forsvara avslutsytor.

Skara av passningsvagar.

Tacka skott.




Martin Olofssons 6vning

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ova pé f& upp bollen till motstandarnas planhalva och p&bérja ett anfall med forwardsen.

Anvisningar

Man bérjar ett anfall fran egen planhalva och passar langt upp till sina anfallare pa motstandarnas planhalva. Man
paborjar da ett anfall och far en passning av sina anfallare. Samtidigt forsvarar 2 backar och 1 center.
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