INOMHUSTRANING 18/10-2009 HONO/BJORKO P-96

0. Uppvarmning i form av latt [6pning runt i hall@min)

1A. Att sla den langa bollen efter kort pass. (5oain)

Syfte: T s i s
Trana pa att sld den 1&8nga bollen efter kort pass.
Yta: 20x25 meter
Tid: 10-15 minuter
Spelare: 6-12
Organisation:
Spelare A slar en I13ng boll till spelare B och fdljer
med passningen.
Spelare B spelar tillbaka en kort pass till spelare A
samt rycker runt kon.

Spelare A spelar en kort pass till spelare C som i
sin tur spelar en kort pass till spelare B som
kommer i fart.Spelare B sldr en 1&ng passning till
spelare D som spelar en kort passning till spelare
C som kommer med fart efter att ha rundat kon.
Spelare C slar en 1&8ng passning till A osv.

i

1B. Uppvéarmningsbana fyspass (15min)

OVNING 1B OVNING 1C
Efter denna uppvarmningsovning staller vi upp bankar VIKTIGT MED STRETCHING EFTER
langs med hela gympahallen och kor ett kortare DETTA

fyspass innehallande
STEPUP, ARMHAVNINGAR, SITUPS

2A. Vandning — direktpass 2 (10min)

Syfte
Vandning i olika vinklar.

Organisation L - SN A AA
L

5-7 spelare. 0, Lk 9 ¥
Avstand mellan spelarna 10-20 meter. X S
Det kortare avstdndet om évningen gors I S
inomhus

Anvisningar
A passar B som vander med boll och
passar C. C direktspelar tillbaka till
motande B. B passar C som ar i rorelse
framat. C driver bollen och passar D, och
sa vidare.
Byt plats genom att fdlja efter bollen.

Instruktionspunkter
- Avledande rérelse fére vandning.
- Vandning.
- Passning pa spelare och till spelare i rérelse.
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2B. Teknikévning passning under |6pning och bollkok (10min)

Organisation
5 meter mellan konerna
2 och 2 indelade i 2 grupper
PIL zick zack = galler spelare med boll som dribblar fram med boll
PIL rakt streck = galler bollbanan, sjalva passningen
PIL som ar streckad = ar spelares |6pning utan boll

2R

3. Skottdvning (drillévning) med
Syfte:
Passning / Rorelse / skott.
Plan: Lamplig storlek enligt bild
Spelare:10 st + 1 malvakt
Tid: 10-15min
Organisation:
Spelare 1 passar spelare 3 som tar emot och
passar tillbaka till spelare 2. Spelare 3 rycker
runt kona och far tillbaka bollen av spelare 2.
Spelare 3 vdggpassar nu med spelare 4 och
spelare 3 avslutar sedan med skott mot mal.
Spelare 4 féljer uppskottet fér eventuella
returer. Spelare 1 tar plats spelare 2 osv.
Instruktion:
Koncentration p% passningsspelet.
Hoégt tempo genom hela banan.
Koncentration vid skottégonblicket och
poangtera noga att skotten skall sitta vid
stolparna inte mitt pa malvakt.

4. Matchspel (2 mals spel) som styrs upp allt séter (20-30min)
Organisation: Viktigt att tanka pa ar
5 mot 5 inkl malvakter 4-sekunders regeln samt 5-meters avstand
Var noga med att folja Futsalreglerna. Inget sabotage mot spel.
Vi som tranare agerar domare hela -
tiden och pratar i spelet. Viktigt att hela tiden podngtera att man jobbar
mycket med fotsulan

Laguppstaliningen i Futsal bor vara
1-2-1
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