INOMHUSTRANING 25/10-2009 HONO/BJORKO P-96

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

0. Uppvarmning (typ doppboll) (10min)

Hel plan 6 mot 6 spelar boll (1 st i varje lag &r placerad upp pa plinten)
samt 1 spelare i varje mal. (se skiss)
Spelare som har boll i hdnderna far INTE réra fotterna bara kasta/passa bollen till nésta.
Pass skall ga till spelare pa PLINT och sedan skall denne spelar kasta bollen i malet.

Syfte:
Trana pa att sld den 18nga bollen efter kort pass.
Yta: 20x25 meter
Tid: 10-15 minuter
Spelare: 6-12
Organisation:

Spelare A slar en 18ng boll till spelare B och féljer
med passnhingen.

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 sl&r en Iang 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 13ng passning till A osv.

Syfte:
Passningen och rérelsen efter slagen passning
Yta: 20x25 meter
Tid: 10-15 minuter
Spelare: 8-10
Organisation:
Ovning enligt bild
Varje spelare foljer upp sin passning och flyttar
sedan sig ett steg i taget i bollens riktning.
Vand spelriktning efter ett tag sa att spelarna lar
sig att ta emot bollen bdde frédn héger sida och
vanster sida.
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1C. Kvadraten i modifierad version. (10-15min)

En klassisk uppvarmningsévning som
dock ar modifierad for att f3 battre
rorelse.

Kvadraten 5 x 5m pa 4 spelare
(1 i mitten och 3 pa sidorna). Det innebér
att spelarna pa sidorna hela tiden maste
réra sig for att komma ur
passningsskuggan efter slagen passning.
Anvander man sig av minst tva tillslag
tranar man upp bade snabba fétter och
snabbhet i tanken. Man blir tvungen att
ha kontroll pa bollen, flytta bollen i sidled
varje gdng samt rora sig hela tiden.

1D. Uppvarmningsbana fyspass (15min)

OVNING 1D OVNING 1E
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

2. Vandning — direktpass 2 (10min)

Syfte
Vandning i olika vinklar.
Organisation
5-7 spelare.

Avstand mellan spelarna 10-20 meter.
Det kortare avstandet om évningen gors
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 rorelse.

3. Skott (bade liggande och efter nedtagning)

Placera ut héjdhoppsmattan framfér malet sa

att endast luckor vid stolparna uppnas. INGEN BILD
SYFTE

(Sikta vid stolparna)

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.
Laguppstéllningen i Futsal bor vara Viktigt att hela tiden poangtera att man jobbar
1-2-1 mycket med fotsulan
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