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1A. Passningsspel med 1 tillslag alt. Mottagning och passning
Kvadraten 4-5 spelare (10min)

Plan 10x10
Spelare 4- 5
En grupp pa 4-5 spelare jobbar med ett tillslag
till varandra.
Spelarna far aldrig sta still.

Boll far spelas till vem som helst av de fyra.
1. Starta med vanligt passningsspel och
platsbyte med varandra.

2. Satt in 1 spelare i mitten som jagar.

Syfte:
Intervall traning
Plan: Som pa bilden
Spelare: 8-12 st (alla)
Organisation:

Spelare med varsin boll driver boll inom
kvadraten. Varje spelare har ett nummer. Nar
tranaren ropar ett nummer spelar den
spelaren ut bollen fran kvadraten samt snabbt
efter. Spelaren slar en boll inom mittcirkeln
samt snabbt efter och tar kontroll p3 boll.
Driver sedan boll genom koner, darefter slr
boll mot konmal och Iéper efter. Driver boll
samt vaggspelar med trdanaren. Efter vaggpass
sldr boll mot kvadraten och snabbt efter, tar
boll och driver den inom kvadraten.
Instruktion:

Ndsta spelare startar nar trénaren ropar ny
siffra. Hogt tempo genom hela banan.

2. Uppvarmningsspel 2 lag mot 1 lag (10min)

Syfte:
F8 igdng passningsspel och rérelsen utan boll.
Yta:
Hel plan
Spelare:
15-18 (5-6 spelare i varje lag, 3 lag)
Organisation:
Matchspel utan mal
Poang raknas nar det gjorts 8 passningar
inom laget. 2 lag spelar med varandra och méter
det 3:e laget. Nar det 3:e laget bryter spelar
detta laget ihop med ett av dom andra lagen.
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3. Tréna Uppspel (15 min)

Syfte:
Trana uppspel.
Yta:

Hel plan
Spelare:
8-14
Organisation:

Malvakten kastar ut boll till spelare A.
Spelare A driver boll framat och passar boll till
spelare B.

Spelare B passar tillbaka boll till A.
Som sldr en 18ng boll till spelare C som
kommer i fart pd den andra sidan. Spelare C
tar emot boll driver samt vaggspelar med
spelare D och sldr sedan in ett inlagg mot
kommande spelare A.

Instruktion:
Jobba p& bada kanter. L3t spelarna byta
positioner. Férsék jobba med fa tillslag.

4A. Tréna Avslut (15 min)

Syfte:
Trana avslut.
Yta:
Halv eller Hel plan beroende p& hur manga
Spelare:
14-18
Organisation:
Lang passning fortsatter med en crossboll ut mot
kant. Kantspelaren passar boll till A samt sticker
utmed kant ner mot kortlinjen dar boll kommer
fran spelare A. Kantspelaren slar inlagg till
kommande spelare A.
Instruktion:
Jobba p& bada kanter. L3t spelarna byta
positioner. Férsok jobba med fa tillslag.

4B. Tréna Avslut (15 min)

Syfte:
Trana avslut.
Yta:
Halv plan dela upp spelarna i 2 grupper
Spelare:
4-10
Organisation:

Spelare A passar boll till spelare B.
Spelare B tar med sig boll in mot mittplan.
Passar bollen till spelare D som spelar tillbaka till
B som gar pa avslut.

Ovningen bérjar pd nytt fr&n den andra kanten.
Instruktion:

Jobba p& bada kanter.

L3t spelarna byta positioner.

Férsdk jobba med ett tillslag.

5. Matchspel (2 mals spel) som styrs upp allt eftersom (20-30min)

Organisation:
7 mot 7 inkl malvakter
(Kor over hela planen)

Viktigt for oss ledare att hela tiden ga in och

prata i spelet, samtidigt som vi agerar domare.

1. Kor 2-tillslagsprincipen (5min)
2. Koér 8-passningar inom laget
1 poang xtra (5min)

. Kor Mal efter inlagg
1 poang xtra (5min)

I w i
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