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1A. Vindning —

direktpass

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

Avstand 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 métande B. B passar C
som &r i rérelse framat. C driver bollen och
passar D, och sa vidare.

Byt plats genom att félja efter bollen.

Instruktionspunkter
- Avledande rorelse fére vandning.
- Véndning.
- Passning pa spelare och till spelare i
rorelse.

1B. Direktpassning — i trian

el 1 (Ajaxmodellen)

Ytan ar 20x20
Spelare 6-8 stycken.
Inom kvadraten spelas det 1 mot 1.
Arbetstid 10 minuter (spelarna inom kvadraten
bytes efter 1-2 minuter).

Spelaren skall inom kvadraten ska goéra sig
spelbar samt snabbt passa boll vidare till nagon
av de fem-sex spelarna utanfér kvadraten.

Spelarna maste jobba hart hela tiden fér att bl

spelbar samt fa boll i rérelse.

Bryter motstadndaren boll slapper de ut boll till
nagon av de sex spelarna utanfér kvadraten.
Spelarna utanfér kvadraten har i bérjan tva

tillslag efter ett tag ett tillslag.

Organisation:
Spelarna stdr i tre korta led och anfaller tre
per gdng mot méalet och malvakten. De
anfaller med bra spelbredd och alla tre ska
réra bollen i det snabba anfallet fran
mittlinjen. Sedan byter spelarna led med
varandra.

Utforande:
Spelarna 6var pa att anfalla med bra
spelbredd. B&de genom att de breddar sjalva
och genom att de passar till de spelare som
breddar.

Varianter:
Foérsok anfalla med ett eller tv3 tillslag per
spelare och gang.

2. Spelbredd

KAX

IFK Bjorkd / Traning 2007

sid 1 av 2




UTOMHUSTRANING 6/4-2007 IFK BJORKO P-14

3. Tréna Inldgg i spelévnin

Syfte:
Trana inldagg med forwards och en fdrsvarare.
Yta:
Halv plan
Tid:
20 min
Spelare:
7-14

Organisation:

Spelare A och B spelar en I8ng 1-2 kombination.
N&r A far tillbaka boll frdn B passar A till métande
forwards.

Forwards passar ut boll till I6pande spelare B som
slar inlagg till forwards.

Forwards ska nu valja vilken sida om férsvararen
forwards ska ta emot inlagget.
Instruktion:

L3t spelarna byta positioner.
Forsvarare kan sattas in efter ett tag.

4. Numerért overldge (spel, avslut, inldgg)
Syfte :

Spel och avslut i numerart dverlage efter inlagg.

b

Organisation
Spelyta: 50x30 meter.
Tva lag med 6-8 spelare i varje, samt 3 fasta
spelare i varje lag dér 2 ar forwards och 1
mittfaltare. 2 malvakter.

Anvisningar

Malvakt 1 startar anfallet med utkast i ytterzon till

en spelare som springer i djupled. Han/hon driver
bollen kort och passar till ndgon av sina 3

medspelare. Dessa 3 ska forsdka spela sig till

avslut mot 2 forsvarsspelare, eller spela ut bollen

till spelaren i ytterzon, som slar inldgg som de 3

K | fallen sk k Stegring
_ an avsluta. Anfallen ska vara korta. 2 yttrar d v s en fran varje ytterzon &r
Vid brytning, mal eller skott utanfor startar anfall med i anfallet.

frAn motsatt sida och s3 vidare.

Byt uppgifter efter en stund.

5. Matchspel (2 méls spel) som styrs upp allt eftersom (15-20min)

Organisation: 1. Kor 2-tillslagsprincipen (5min)
7 mot 7 inkl malvakter 2. Kor 8-passningar inom laget
8 mot 8 inkl malvakter = 1 poang xtra (5min)
Beroende pa hur manga vi blir 3. Koér Mal efter inldgg
= 1 podng xtra (5min)
(Kor over hela planen)

Viktigt fér oss ledare att hela tiden ga in och
prata i spelet, samtidigt som vi agerar domare.
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