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1. Ovningsbana innehdllande teknik, passningar och s

OVNING 1A
Banan skall innehalla féljande delar
1. Driva boll och sld bredsidespass till nasta
2. Mottagning boll och snabbt ryck framat
3. Driva boll och sld bredsidespass till nasta

OVNING 1B
Efter denna uppvarmningsévning stéller vi upp bankar
ldngs med hela gympahallen och kor ett kortare
fyspass innehdllande
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2A. Uppvarmningsovning med koner och bollar

Organisation

Uppvarmningsovning

Uppstallning av koner och ett antal bollar

Alldeles utmarkt att kdéra som stafett
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2B. 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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3A. Passningsdvning med viss 16pning

Syfte/Forberedelser:
Satt upp 4 koner med avstand ca 4x6 meter. o -
2 grupper med spelare som staller sig vid koner enligt gﬁf 3 &k}
bild. fo ! p
1:a spelaren bérjar med boll. FE;" e I g
- 2 Y g
Dom férsta 2 spelarna dribbler med boll rakt fram och /g 11 5
rundar de bortre konerna. [ R &
Sead sldr dom en passning diagonalt tillbaka till nasta ,"f R R o
spelare och springer sedan tillbaka till sin startgrupp. ;f i .' 1.:\
™ & I
“ S/ \» »
A AN L ‘e sy
3B. Dubbelkrysset / Bollkontroll / Uppviarmning
Organisation:
Anvand 6 koner och markera ut ett lampligt stort
omrade, placera ut en xtra kona i mitten av varje . i
falt. e i
Spelarna skall starta enligt bilden. "3;_ . ¥4
5 -T2
s - 2,
Utférande: p ;&-; 3
De férsta 2 spelarna bérjar med att dribbla sig in S A i, &%
mot forsta mittenkonan. $ AT "’j‘se‘- %
Sedan slar dom en diagonalpassning till nasta L PR ’ea
spelare, som dribblar sig vidare. g "J;a’n;, . 4
spelaren som slog passningen springer framat och v & i ! W S
staller sig dar foregdende spelare var placerad. .-5:5 A, 4o Yol & Ty T
S& fort som de forsta 2 spelarna har slatt ivdg sin fal fel Ish dd
passning kan nadsta 2 spelare starta.

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

Organisation:
4 mot 4 + malvakter
(Kor over hela planen)
Viktigt for oss ledare att hela tiden ga in
och prata i spelet, samtidigt som vi
agerar domare.

1. Upplégg enligt Tavlingsprogrammet med
4 LAG som spelar 4 matcher vardera mot varandra
(totalt 8 matcher pd 1x5 min = ca 45 min)

Resultat - Spel Inomhus (1 x5 min )

Ompging 1

Rott mjul | | ‘ Tabell Totalt |

ror

Vit Gulll:l:l Lag Poing +mal -mdl msk Poing

Rott Gui(l | Rott ‘

Styr i vissa fall upp rérelsemodnstret och | | I
kom hela tiden med tips vid uppspel och Vit Bliu Blau | IEREN
fasta situationer. —— it | (%] |
Blatt Gult Vit ‘ ‘ - |
(I I e |
Lagdeltagare
ROTT BLATT GULT ‘ VITT
|Nils A Marcus W Robin A (Gustav £
Julius L Johan [ Erik A Alex Jarvi
Emil H Johan A Emil M Alex Hall
Jimmie | Tobias L William (Alex Hijerp
Max W Daniel B Jesper F Alex Pol
Mike P
IFK Bjérko / Traning 2007 sid2av 2





<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /Description <<
    /FRA <>
    /ENU (Use these settings to create PDF documents with higher image resolution for improved printing quality. The PDF documents can be opened with Acrobat and Reader 5.0 and later.)
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /KOR <FEFFd5a5c0c1b41c0020c778c1c40020d488c9c8c7440020c5bbae300020c704d5740020ace0d574c0c1b3c4c7580020c774bbf8c9c0b97c0020c0acc6a9d558c5ec00200050004400460020bb38c11cb97c0020b9ccb4e4b824ba740020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c2edc2dcc624002e0020c7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020b9ccb4e000200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe7f6e521b5efa76840020005000440046002065876863ff0c5c065305542b66f49ad8768456fe50cf52068fa87387ff0c4ee563d09ad8625353708d2891cf30028be5002000500044004600206587686353ef4ee54f7f752800200020004100630072006f00620061007400204e0e002000520065006100640065007200200035002e00300020548c66f49ad87248672c62535f003002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d5b9a5efa7acb76840020005000440046002065874ef65305542b8f039ad876845f7150cf89e367905ea6ff0c4fbf65bc63d066075217537054c18cea3002005000440046002065874ef653ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000520065006100640065007200200035002e0030002053ca66f465b07248672c4f86958b555f3002>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


