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1. Ovningsbana innehéllande teknik, passningar och s

OVNING 1A
Banan skall innehalla féljande delar

1. Driva boll och sld bredsidespass till nasta
Alternativt passning mot bank till sig sjalv fér att aven
ta emot boll sjélv och géra en snabb sidledsforflyttning.

2. Mottagning boll och snabbt ryck framat

3. Dribbling / riktningsférandring
4, Stoppfint ga forbi (variera olika finter)
5. Vélriktat skott p& mal

OVNING 1B
Efter denna uppvarmningsévning staller vi upp bankar
ldngs med hela gympahallen och kor ett kortare
fyspass innehallande
STEPUP, ARMHAVNINGAR, SITUPS

OVNING 1C
Sedan 2 och 2 med en boll
Pass - mot - Bankdvningen
Ova véandning och mottagning med fotsulan.

kott (15min)

1D. Uppvarmningsovning med koner och bollar

Organisation

Uppvarmningsévning

Uppstallning av koner och ett antal bollar

Alldeles utmarkt att kdéra som stafett

A
A

A

/A
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X
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1E. Uppvarmningsdvning passning under 16pning och bollkontroll

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 &r streckad = ar spelares I16pning utan boll
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2A. 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.

2B. 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] [
Bliut Gulll_l_l vitt [ [ - I I—

I |
L1 |

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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