2 mot1l

Syfte
Vaggspel.

Organisation
3 spelare.

Anvisningar

A passar B, som direktpassar tillbaka till A, som tar emot, driver mot
forsvarsspelare C, som agerar passivt. A passerar B genom att viaggspela
med B.

Arbeta 10-15 ganger pa varje plats innan byte av uppgift.

Instruktionspunkter
- Vaggspel.



2 mot1l

Syfte
Overlappning

Organisation
3 spelare.

Anvisningar

A passar B, som direktpassar tillbaka till A, som tar emot och driver mot
forsvarsspelare C, som agerar passivt. B gor en 6verlappning och far en
passning i djupled av A.

Arbeta 10 ganger pa varje plats innan byte av uppgift.

Instruktionspunkter
- Overlappning.



2 mot1l

Syfte
Inldarning av éverlamning, overlappning och vaggspel.

Organisation

8-10 spelare i en ring utan boll. 4 spelare i mitten av ringen med varsin
boll.

Ringen storlek 15-20 meter.

Anvisningar

1. Overlamning. Bollhdllaren driver bollen mot en spelare i ringen och gor
en overlamning med denne.

2. Overlappning. Bollhdllaren passar till en spelare i ringen. Springer
darefter runt denne och far en passning pa ytan framfor sig.

Byt uppgifter efter ett tag.

3. Vaggspel. Bollhdllaren passar en spelare i ringen som direktpassar
tillbaka till mottagaren som &r i rorelse framat.

Byt uppgifter efter ett tag.

Instruktionspunkter
- Overldmning

- Overlappning

- Vaggspel



Finta och dribbla

Syfte
Finta och dribbla mot malvakt.

Organisation
Utespelare och 2 malvakter.
3 kvadrater p3 ca 10x10 meter.

Anvisningar

A startar fran kvadrat 1 och driver bollen in i kvadrat 2 dar malvakt 1 finns.
A ska forsoka finta och dribbla sig forbi malvakten och ha bollen under
kontroll

in i kvadrat 3 for att forsoket ska ge 1 poédng.

A avslutar mot malvakt 2 fran kvadrat 3. Vid mal ges ytterligare 1 podng.
Malvakterna byter uppgift efter en stund och far poang efter brytning och
raddning.

Vilken utespelare far mest poang?

Instruktionspunkter
- Finta och dribbla.
- Skott.



Finta/dribbla - driva

Syfte
Finta/dribbla - driva.

Organisation
4-6 spelare. Avstand mellan A och B, 10-15meter.

Anvisningar
A och B startar samtidigt och driver mot varandra, gor en fint och dribblar
forbi pa varsin sida.

Forslag pa finter:
Passningsfint.
Overstegsfint.
Skottfint.
Snurrfint.
Kroppsfint.

Instruktionspunkter
- Driva.
- Finta/dribbla.
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Inlagg

Syfte
Inlagg och avslutning.

Organisation
8-12 spelare. 2 malvakter.
Avstdnd efter fardighet.

Anvisningar

A driver bollen och avslutar mot malvakt 1. Efter skott gér A en I6pning och
avslutar ett inlagg frdn B mot malvakt 2.Byt plats.

C driver boll och skjuter mot malvakt 2. Efter skott I6per C och avslutar
inldgg fran D mot malvakt 1. Folj upp retur. Byt plats.

Instruktionspunkter

- Precision i inldgget.

- Avslutning, skott eller nick.
- Retur.



Inlagg

Syfte
Inldaggstraning efter malvaktsutkast.

Anvisningar
6-10 spelare. 2 malvakter. Avstand efter fardighet.

Anvisningar

A sldr en lang, hog passning till mdlvakt 1, som fangar bollen och kastar den
i djupled till B.

B tar emot och sldr inldgg som A avslutar.

Byt position. Byt dven hall efter en stund.

Instruktionspunkter

- Inlagg.

- Avslutning, skott eller nick.
- Retur.



Inlagg

Syfte
Inlaggsteknik (avslut).

Organisation
Yta: Sista 1/3-delen.
4-8 spelare fordelade pa 4 positioner + 1 malvakt.

Anvisningar

A driver fram och spelar bollen till C som avslutar.

Nasta gang driver B fram och spelar till D och sa vidare.
Byt led efter avslutet sd att man far prova alla positioner.
Kan byggas pa med en forsvarsspelare.

Instruktionspunkter
- Inlagg.
- Avslutning.



Komma till avslut

Syfte
Komma till avslut i spel 2 mot 2.

Organisation
Spelyta: 20x15 meter.
8-12 spelare och 1 maélvakt.

Anvisningar

Malvakten kastar ut bollen till A eller B, som forsoker aviuta mot
forsvarsspelare C och D.

Bryter C och D spelar de malvakten.

Byt uppgifter.

Instruktionspunkter
- Kom snabbt till avslut.
- Kamp



Mottagning

Syfte
Mottagning och driva boll.

Organisation
8 spelare. Avstdnd mellan A och B ca 20.

Anvisningar

A passar B, som tar emot bollen med in- eller utsidan av foten och passar C.

C tar emot och driver bollen till utgangsposition. Ndsta pass fran D till E och s3d
vidare.

Folj bollens vdag vid byte av position.

Instruktionspunkter
- Mottagning och passning.
- Driva boll.



Nick

Syfte
Nickteknik.

Organisation
12 spelare. Avstand efter kunnande.

Anvisningar

Spelarna vid A och B kastar bollen for nick mot spelare C och D, som nickar
tillbaka. Efter kast byter spelarna diagonalt d v s A till D och B till C. C till B
och D till A och sa vidare.

Instruktionspunkter
- Nick.



Omstallningar

Syfte
Omstillningar i forsvars- och anfallsspel.

Organisation
Yta: Ca 30x30 meter.
4 lag med 3 spelare i varje. 2 malvakter.

Anvisningar

Malvakt 1 startar med utkast till spelare i lag A. B ir forsvarsspelare.

Lag A ska forsoka komma till avslut och déirefter snabbt stilla om till forsvarsspel.
Milvakt 2 startar d4 med utkast till spelarna i lag D, som snabbt kommer ut och anfaller
mot forsvarande lag A.

Lag B ir bara forsvarande lag i forsta bytet.

Om forsvarande lag bryter anfallet spelas bollen till egen malvakt som startar nytt anfall.
Agera efter principen Anfall — Forsvar — Vila.

Instruktionspunkter
- Snabb omstillning i forsvars- och anfallsspel.
- Kom snabbt till avslut.



Passning - 3 mot 1 i kvadrat.

Syfte
Passningsspel.

Organisation

Yta: 10x10 meter.

3 spelare ror sig langs begransningslinjerna eller inom kvadraten och 1
spelare ar forsvarare.

Anvisningar

De 3 ska passa varandra sa att inte forsvararen kan bryta. Bryt forsvarare
efter bestamd tid, vid brytning eller vid felpassning d v s passning ut ur
kvadraten.

Instruktionspunkter
- Passning.
- Spelbarhet.



