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1. Uppvarmning och smamaélsspel (15min)

OVNING 1A
KOORDINATIONSPASS / UPPVARMNING
Totalt 6-8 spelare i denna 6vning
Hoppa 6ver bockar (spanst)

Snabba Fétter (kvickhet/Koordination)
Enklare styrkedvningar, Situps m.m.

OVNING 1B
SMAMALSSPEL
Totalt 12 spelare i denna 6vning
Tva@ mot tva.

Ytan 10x20 meter. (3 planer satts upp)
Spela pa tvarsen i Gympahallen
Offensivt:

Skapa 6vertag. Dribbla utmana.
Vaggspel. Ogonkontakt. Spelférstaelse.
Att hjalpa varandra.
Deffensivt:

Jobba tillsammans. Press. Understdd.
Flytta,styra. Ldsa av motstadndaren.

Syfte:
Trana 1 till 2 kombination.
Yta:
20 x 30 meter.
Tid:
5-10 minuter.
Spelare:
4 stycken.
Organisation:

Spelare A passar till spelare D,D passar till B.
Spelare B passar till C samt byter plats med
A.

Spelare C passar tillbaka till A och byter plats
med spelare D.

Instruktion:

Starta med att anvénda tva tillslag.

Ga sedan ner till ett tillslag.

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

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

IFK Bjorkd / Traning 2007

2A. Tréna 1 till 2 kombination (Passning — Rorelse) (10min
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2B. Kvadraten i modifierad version (10min)
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3A. Vindning — direktpass 2 (10min)

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

Avstadnd mellan spelarna 10-20 meter.
Det kortare avstdndet om évningen gérs
inomhus
Anvisningar
A passar B som vander med boll och
passar C. C direktspelar tillbaka till
motande B. B passar C som &r i rorelse
framat. C driver bollen och passar D, och
sa vidare.

Byt plats genom att félja efter bollen.

Instruktionspunkter
- Avledande rorelse fore vandning.
- Vandning.
- Passning pa spelare och till spelare i rérelse.

3B. Mottagning av boll (10min)

Syfte
Mottagning och driva boll.

Organisation

3-4 spelare. Avstand mellan spelare ca 10 meter.
Anvisningar

A driver bollen runt férsta kon och passar B, som

tar emot och passar C och sa vidare.
Byt plats genom att félja bollen.
Instruktionspunkter
- Mottagning med in- och utsidan av foten.
- Driva boll.

4. Matchspel (2 mals spel) som styrs upp allt eftersom (45min)

Organisation: 1. Upplégg enligt Tavlingsprogrammet med
4 mot 4 + mélvakter 4 LAG som spelar 4 matcher vardera mot varandra
(Kor over hela planen) (totalt 8 matcher p& 1x5 min = ca 45 min)
- Resultat - Spel Inomhus (1 x5 min )
Viktigt for oss ledare att hela tiden g3 in Omgang 1
och prata i spelet, samtidigt som vi pe Tabell Totalt |
roT
agerar ?omare. Vit Gulll:l:l Lag Poing +mal -mdl msk Poing
Styr i vissa fall upp rorelsemdnstret och Row Gan [ [ ] weu | | | [
kom hela tiden med tips vid uppspel och vire Bla Bl | L[] [
fasta situationer. —— it | [Ele] [
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Lagdeltagare

ROTT BLATI GULT ‘ VITT
|Nils A Marcus W Robin A (Gustav E
Julius L Johan F Erik A Alex Jdrvi
Emil H Johan A Emil M Alex Hall
Jimmie | Tobias L William _:\lox Hjerp
Max W Daniel B Jesper F Alex Pol
Mike P
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