UTOMHUSTRANING 16/3-2007 IFK BJORKO P-14

1A. Sétt upp en teknikbana (10min)

Varierande teknikbana som kérs med boll
lagg aven in ett mindre styrkepass i samband
med denna évning

Halva ganget kor TEKNIKBANAN 1A
och andra halvan av ganget kér évning 1B

1B. Uppvéarmningsdvning kontroll pd b

Organisation
Plan 20x20
7 spelare.
6 spelare med en varsin boll samt en spelare
utan boll.
Spelarna med boll ska driva bollen inom
kvadraten.
Spelaren utan boll ska forsoka att sld bort sd
manga bollar han/hon kan inom 60 sekunder.
Bollarna maste hamna utanfér kvadraten.

oll samt press av bollhallare (10min)

2. Passningsspel, dela

u

Syfte:
Passningsspel.
Tid:
3minuters spel upprepas 6 antal ganger
Vilket innebér att alla méter alla 1 géng.
Organisation:

Man spelar 4 mot 4 (eller 3 mot 3) inom planen.
Runt planen ar 6-8 spelare placerade. Dom
bollhdllande far anvanda de 3tta. Dom 3tta

spelarna har bara tva tillslag.
(testa dven att dom bara far ett tillslag)

som gar ut placerar sig pa de platser som de fyra
hade som man byte med.
Instruktion:

Viktigt att hela tiden patala att man anvander
kantspelet och ror sig efter slagen passning, hela
tiden hjélpa bollhdllaren och géra sig spelbar.
Strava efter hogt passningstempo.

Efter 3 minuter kommer ett nytt lag in samt att de

Organisation
Yta:30x30 meter.
12-16 spelare och 2 malvakter.

Anvisningar
A slar en hég, lang passning till C. A springer
darefter mot B och far en passning fran denne,
som A avlutar med skott.

C tar emot passningen fran A, driver och
utmanar framspringande D, och férsoker
avsluta i den 1 mot 1 situation som uppstar.
Bryter D férsdker han/hon avsluta och s3
vidare.

A till B, B till C, C till D och D till A.

3A. 1 mot 1 (Kategori: Anfallsspel) (15min)
Syfte
Hég, 1&ng passning samt skott i 1 mot 1 B
situation

Instruktionspunkter
- 1 mot 1.- Ldng passning. - Skott.- Retur.
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3B. Tréna Avslut (15min)

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.

Lat spelarna byta positioner.

Férsdk jobba med ett tillslag.

- _—

4. Matchspel (2 méls spel) som styrs upp allt eftersom (20min)

Organisation:
7 mot 7 inkl malvakter
8 mot 8 inkl malvakter
Beroende pa hur manga vi blir

(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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