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Bollbehandling

Organisation

.. En kvadrat dukas vars storlek ar anpassad utifran spelarnas forkunskaper
Oga-hand- och ﬁga—fot koordination och numerér. Yngre spelare kan behtva forhalla sig till enkonport per
arbetspar. Spelarnas delas ini arbetspar med en boll per spelare. Ovningen
syftar till att stimulera spelare med saval koordnativa utmaningar som
kognitiva beslut. Viktigt att bryta ner eller progressera variantermna for att
anpassa ef ter individen. Notera att 6ga-hand-koordination &ar en
forutsattning for oga-fot-koordination. Tva bollar per arbetspar tkar
aktivitetsgraden och kraver maximal koncentration.

A (OZ}ﬁr ( Sg\ A Anvisningar

Partvning med 1 boll/spelare. Vaxla uppgifter. Anpassa efter férkunskaper.

&

1. En studsar - en kastar/lobbar Gver.

2. Varannan boll studsas - kastas.

3. Enbollkastas - en boll bredsidas (1-2 tillslag)

4. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar for
passning (12 tillslag) - progression genom att flytta boll

A 5. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar f6r volley
I @ ® I ® (bredsida—vrist)
QA 6. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar for nick

7. En spelare kastar upp boll och fangar, medan den andre servar for
férbestamd bollbehandlingssekvens, tex lar-volley.
8. En boll kastas - en boll nickas.

S...
® ® Instruktioner:
- fotbollsstallning
A LO—_Z) é‘—g\ A - koncentration
) - kraft och balans
® ®

- synkronisering och samspel
- gor klart en aktioninnan du pabdriar nasta
- vandra med blicken

Tdnk pd att dndra spelamas positioninom paren sé att "l6sa” bollar hamnar
utdt ur arbetsytan och dérmed inte riskerar att triiffa andra spelare.

Organisation

.. e e Korridorer dukas med tydligt markerade baser, samt mgjligheter att
MInILrtSparkStavllng progresseraiform av att férlanga korridorens langd (se linjer med bléa
koner). Spelarna indelas i par som med en boll per arbetspar och placerar
sig mittemot varandra i sin respektive korridor. Tavla f6r energi och

® X ® X ® X koncentration. Anpassning &r nyckeln for hitta ratt utmaning.

Anvisningar

Paren ska sla dver bollen till varandra enligt olika villkor. For att ett
genomforande ska anses som lyckat ska villkoret uppfyllas och mottagande
spelare befinna sig utanf6r korridorens bas nér denne fangar/tar emot
bollen. Paren tavlar tillsammans i lag mot andra par.

Inbaning av tillslag dar mottagaren fangar bollen:

1. Slapp fran handen till en studs och Gverspel med insidan

2. Slapp fran handen till en studs och Gverspel med vrist

3. Slapp fran handen till sverspel pa volley med vristen

4. Slapp fran handen till héga Gverspel pa volley med vristen
5. Slapp fran handen till flacka 6 verspel pa volley med vristen
6. Flicka upp bollen fran marken till Gverspel pa volley

Tawling dar mottagaren utfor villkorade sekvenser for mottagning.
Anpassadserve till tex.:
- [@r,fot, fanga

- fot, lar
v -ar, fot, lar, fanga
X X X (174) X ® - fot, l&r, nick
Instruktionerm
s A| - fothollsstallning
- fotkorrigeringar
- kraf tkontroll
- hitta ratt relation mellan knaled och fotled
A A - Bs fotleden i ytterldge vid vristtillslag
- fokusera bollen i traffogonblick et
L7
%o i
ey
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Organisation

En kvadrat vars storlek &r anpassad utifran spelarnas férkunskaper dukas
med dtta koner enligt skiss. Alla spelare pa samma yta med mycket trafik,
for att tka komplexitet samt f&r att 6ka kravstallningen pa perception.
Spelarna organiseras #)é tre med en boll i varje arbetslinje och arbetar i
"hashtagformation” (#). Om numeréren &r avvikande kan fyra spelare arbeta
i maxidget. Valj da fyra spelare med storre f drkunskaper.

Apvisnin ar o
SAKERSTALL MED ANVISNINGAR ATT SPELARNA UTFOR RATT MOMENT

1. driv (med utsidan/vristen)

2. driv - stanna med sulan en gang pa végen dver - driv vidare
3. driv med varannan fot

4. vrist - sula

5. suldrag - vrist

6. insida- insida

7.insida - mellansteg - insida

8. utsida- mellansteg - utsida

9. utsida-insida-utsida-insida med varanman fot
10. suldrag med varannan fot

1. insida - insida - suldrag med varannan fot

For mer inspiration: u

Instruktioner MOMENT

- avslappnad

- koncentrerad

- fotbollsstallning/hallning — leder L&tt bdjda, armar for balans

- bollen framfor sig

- blicken upp (vandra mellan spel och boll)

- anpassa din hastighet (hellre langsamt och ratt &n fort och fel)
- flexibel/sp&nd i arbetsfot/bol lfot/fotled

Anpassningar
Sakerstall progressioner och rétt balans i utmaningen.

Medtagningsteknik
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Organisation

Korridorer dukas med en central konporti vardera. [fran vardera bas i en
korridor utgar tva spelare, vilket innebar arbetslinjer om fyra spelare. Om
numerdren ar ojamn kan baser fyllas pa med tredje spelare. Valj da
skickligare spelare for att véama flédet. Vid behov kan tva Y-6vningar dukas
for progression (se illustration).

Anvisningar

Fran en bas startar spelare l6pning igenom konporten. Passare fran motsatt
bas ska med timing satta passning enligt anvisning. MGtande spelare gér
medtagning enligt anvisning och passar ner till egen bas. Den spelare som
tidigare slagt passning startar nu sin l&pning.

Moment av medtagningar

1. Insidan med forsvarsfot (l6pning genom port, medtagning utanfor port)
2. Insidan med anfallsfot (l&pning genom port, medtagning genom port)

3. Insidan med anfallsfot (l6pning utanfor port, medtagning genom port)

4. Utsidan (l6pning genom port, medtagning utanfér port)

5. Utsidan ({8pning genom port, medtagning genom port)

6. Insidan bakom stddjeberet (6 pning genom port, medtagning genom port)
7. Fritt dar spelarna ska gtra medvetna val kopplat till passningen

Progression
Vid behov dukas tva Y-8vningar. Spelarna féljer boll.

Instruktioner

- momentets tekniska utforande

- forberedelse genom huvudvridning

- forberedelse genom fotkorrigeringar

- huvudvridning med inf ormationsintagning

- riktning och langdii tillslaget till medtagning

- flexibel spanning av arbetsfoten beroende av passningens hardhet

Vid medtagning med utsidan skall spelareni forberedelsen centrera bollen.
Utsidan &r inte lika f6rldtande sominsidan och spelaren ska vara 6dmjuk i

foérberedelsen. Risken ar annars balansproblematik.



https://traineracademy.se/aiovg_videos/ovningarnas-ovning-organisation/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/ovningarnas-ovning-organisation/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/bollbehandling/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/bollbehandling/
https://traineracademy.se/ovningsbank/first-touch-compass-by-svfa/
https://traineracademy.se/ovningsbank/first-touch-compass-by-svfa/
https://youtu.be/89SCtaXgU48
https://youtu.be/89SCtaXgU48
https://youtu.be/89SCtaXgU48
https://youtu.be/89SCtaXgU48
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Organisation

Utf drande av mottagning och medtagning pa olika satt. Fyra konportar
bildar en kvadrat med fyra utgangsytor som ar fria fran konor.

Tva till fyra bollar boll per 8-12 spelare. Max 3 spelare per utgangslage
(h6rn). Spelaren véljer sin position i ytan. Konportarma anvands som
riktmarken eller som hinder. Spelare roterar genom att félja sin passning
och stalla sig sist i ledet vid nasta utgangslage.

Anvisningar

Ova mottagning pa fyra satt och at héger respektive vénster hall:
- Insida med 6 ppen hoft

- Insida med stangd hoft

- Utsida

- Insida bakom stadjebenet

Mét bollen, flytta deni rétt riktning med ratt langd pa forsta tillslaget. Efter
ett bra mottag eller medtag:

A) Passa genom porten

B) Passa utanfor porten (blir pga vinkeln en medtagning)
C) Passa fréan porten, i steget

D) Drivin i banan i mottaget - pass i vinkel

Notera att varianternai a, b och c staller krav pa ett l@ngre forsta tillslag.
Som en nedbrytning for yngre spelare kan intagning anvandas. Da
genomfors aktionen i tre tillslag, genom att spelarna tar inboll, flyttar boll i
anvisad/gynnsam riktning och darefter passar vidare.

Instruktioner

- mot bollen, en mottagning &r en aktiv rérelse
- styr bolleni en gymsam riktning

- styr bollentill rétt avstand infor nasta tillslag
- btjda ben, lag tyngdpunkt

- bollf oten néra underlaget

-armarna for balans

- innan mottagningen, dverblicka ytandu vill ta
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Organisation

Duka 5 kvadratiska ytor pa ca 4x4 meter med platta koner. Spelplanens
storlek ska anpassas till spelamas forkunskaper. Spelarna ska inte med
latthet hitta fran homn till hém. | progressionsovningen indelas tva jamna lag.

Anvisningar

A) Inga spelare i utgangsléget inom kvadraterna men fem spelare utan boll
som &per ini dessa ytor for passning. Passaren soker darefter upp ny
medspelare att bli spelbar f&r via l6pning in mottagningskvadrat. "Off side”
tillampas i mottaningsytan for att tvinga till htghastighetsldp.

Varianter:

- Styrd mottagning/medtagning

- Styrdriktning iutgangen av kvadraten
- Press efter passning

B) Spel via igangséttning av boll fran trénaren. Tva lag spelar fritt spel. Mal
gors genom att spela passningin i tom kvadrat till medspelare som tar
emot. Mal far inte goras tva ganger i radi samma kvadrat. En nedbrytning
kan vara att spelarna far befinna sig ikvadraten nér passning slas. Som
progression kan styrda utgangar ur kvadraten anvandas samt att
forsvarande lag far klivaini press inom mottagningsytan.

Instruktioner
- de fyra grundforutsattningama i anfal lsspel
1. spelbarhet
2. spelavstand
3. spelbredd
4. speldjup
- val av bollbehandling
- maxl6pningar for spelbarhet
- avledande Lopningar och rorelser
- val av ytor (frén 6verbelastad sida till svag sida)
- l8pningar fran blind sida for spelbarhet
- mottagningens langd och riktning
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Organisation:

En romb dukas med fyra giva utgangspositioner samt en central aktionsyta.
Avstand anpassas efter férkunskaper. Omvént led med 3-4 spelare per
utgangsposition dar de vilande spelarmna vilar pa konen och aktiv spelare &r
sist i ledet. Ovningen kraver aktivt tranarskap i form av nedbrytningar och
progressioner. Exempelvis kan spelare vara kvar pa samma kon utan
rotation, 2 bollar kananvéndas istallet for 4, mottagaren kan utmana
"konspelare” etc.

Anvisningar:
ta emot bollen - driv in i aktionsytan- hitta passningsvag - passa till spelare
rakt Gver som gjort sig spelbar - rotera &ver till motsatt led (stall dig forst)

1. Passning med insidan (st&tpassning)
2. Passning med utsidan (stotpassning)
3. Passning med vrist (léngre passning utanfdr aktionsytan)

Progressioner:
- vaggspel
- olika typer av mottagningar

Instruktionsomraden:

- passningsteknik for respektive tillslag
- spelbarhet i tid (timing)

-avledande rorelse

- blickforing

- sokbeteende

- gonkontakt och synkronisering

- tempovaxling och tydlighet

Var uthalligi ditt tranarskap. Att vanda led &r ett enormt viktigt pedagogiskt
verktyg for att skapa beteenden for spelbarhet. Framfarallt yngre spelare
kan fa kognitiva utmaningar, men det &r viktigt att fortsatta utan att tappa
kdrnan, som ar en kombination mellan att tréna pa olika passningstekniker
likval som spelbarhet iratt tid.
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Organisation

En kvadrat dukas vars storlek &r anpassad utifran spelarnas forkunskaper
dukas med atta korer enligt skiss. Alla spelare Eé samma yta med mycket
trafik, for att cka komplexitet samt for att 6ka kravstallningen pa
perception. Spelara organiseras pa tre med en bolli varje arbetslinje och
arbetar i "hashtagformation” (#). Om numeréren & avvikande kan fyra
spelare arbeta i maxlaget. Valj da fyra spelare med storre forkunskaper.

Anvisningar

Spelarna driver in iytan, gor tva vandningar enligt anvisat moment for att
dérefter passa till medspelare i samma arbetslinje och foljer boll i
rotationen. Da spelarna vander tva ganger behalls spelriktningen och detta
méjliggor villkoret att vanda at tva olika hall (bada fotterna). Valet av
moment ska anpassas till férkunskaper och spelarna kan fa individuella
villkor.

Moment och progression

1. Véndning med insida med tre tillslag
2. Véndning med utsida med tre tillslag
3. Vandning med insida med tva tillslag
4. Vandning med utsida med tva tillslag
5. Vandning med insida med ett tillslag
6. Vandning med utsida med ett tillslag

Progressera vid behov till andra vandningar eller bygg ihop villkor med olika
antal tillslag.
Instruktioner

1. Strack ut arbetsbenet Gver bollens centrum
2. Pabdrja rotation med ett kraftfullt tillslag med f otens insida
3. Fullfdlj rotation genom en kraftfull flytt av stodjebenet

MOMENT MOMENT MOMENT 1. Stréck ut arbetsbenet dver bollens centrum
2. Pabdrja rotation med ett kraftfuLlt tillslag med fotens utsida
3. Fullfélj rotation genom en kraftfull flytt av stodiebenet
Organisation
Presstek nik A) Pargvningar i korridorer med en boll per par.

B) Tva spegelvanda rektangulara ytor dukas med sma mal nara ena sidlinjen.
En konport dukas for kontringslinje. Tavla.

Anvisningar

A) Varianter for inbaning av pressteknik. Vaxelvis inom paren.
- styrpress utan boll

- styrpress mot drivande spelare

- passa till uppflyttning och styrpress

B) Utgangslageni ytans tva horn, dar férsvararen utgar bredvid eget mal.
lgangsattning via diagonal passning fran forsvarare f6ljt av uppflyttning.
Darefter ska forsvararen styra bortavslutet. Mal ger minuspoang. Missat
avslut ger inga podng. Brytning féljt av drivning genom konporten ger ett
poang. Individuell tavling med forsvarsfokus. Rotera ett steg langs
ovningens fyra utgangslagen.

Instruktionsomradeni pressteknik

Fartbedomning
Vinklar
Pressvinkel

Lopvinkel
E5 )
Hallning - fotbollsstallning

Fotarbete - stegléngd i avstandshanteringen
Fotstallning — surfbradan
Riktningsforandring - tyngdpunkt

Armf éring

Defensivt sckbeteende
E5 S ——

Rotation fran forsvarsfot - tyngdpunkt



https://traineracademy.se/aiovg_videos/utsidesvandning-2-tillslag/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/utsidesvandning-2-tillslag/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/insidesvandning-2-tillslag/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/insidesvandning-2-tillslag/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/insidesvandning-1-tillslag/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/insidesvandning-1-tillslag/
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Organisation

Ovning A &r en korridorgvning med en centralt placerad fyrkant av koner.
Tva bollar pa cirka sex spelare. Samtidiga starter dar spelarna jobbar
oberoende av varandra pa samma yta. De tva bollhallarna utgar fran
vardera ytterlage. Ovningen genomfirs pa tva ytor.

| 6vning B ateranvands dukningen medan évningen nu blir riktningsstyrd.
Spelarna organiseras med en anfallsspelarei ytterldge, en centralt placerad
forsvarsspelare och uppstartsled i motsatt ytterldge. Ovringen genomférs
pa tva ytor. Vakta aktivitetgraden!

Anvisningar

A) Samtidigt driver de tva forstai varje led upp moten av sina ndrmaste
koner, riktningsforandrar enligt anvisning, driver i diagonalen,
riktningsférandrar enligt anvisning at andra hallet och passar ner till forste
spelare i motsatt ytterlage.

le Igangsattning fran uppstartsledet forhi férsvararen. Nar bollen nar
anfallsspelaren far férsvararen ga ini full press. Under tiden passningen gar
skaigangséttande spelare vélja en sida som denne ska erbjuda anfallaren en
vaggspelsalternativ pa. Vaggpassningen maste slas i en konport. Anfallaren
far vilja ett vaggspel altemnativt att via riktningsf drandringar ta sig forbi
forsvararen och passa ner till motsatt led.

Moment ochinstruktioner

V-fint

1. Stréck ut arbetsbenet och dra bollen mot kroppen med sulan
2. Vrid hoften

3. Flytta bollen med fotens insida

Passningsfint - V-
1. Lyft blicken, vrid upp brostet, héften och insidan av fotensomien
passningsrorelse (med foten narmast férsvararen)

2. Strack ut arbetsbenet och dra bollen mot kroppen med sulan

3. Vrid hoften

4. Flytta bollen med fotens insida at motsatt hall

Organisation

Tva ytor anpassade for spel vl dukas med tva hornmal pa ena kortsidan.
Spelarna fordelas pa fyra utgangspositioner dér forsvararsleden utgar
mellan de tva hémmalen pa respektive yta och anfallsleden placeras pa
motsatt sida. Bollar vid férsvarsleden. Tranaren positionerar sig sa attbada
ytor kan dverskadas. Rakna poang, spelare som slépper in minst mal vinner.

Anvisningar

A) Igéngséttning fran forsvarsspelare med en passning rakt Gver till
anfallsspelaren. Efter igdngsattning maste forsvarsspelaren 6paigenom
valfritt harnmal och ska dérefter forsvara bagge malen. Rotation rakt Gver.

B) Igangséttning fran forsvarsspelare med en passning rakt dver till
anfallsspelaren. Efter igdngsattning maste forsvarsspelaren l&parunt
valfritt hornmal och ska darefter férsvara bagge malen. Rotation rakt dver.

Progression
Vid brytning ska fdrsvarsspelaren driva boll med kontroll dver motsatt linje.

Instruktioner

- hitta ratt (6pvinkel ini pressen

- vélj en pressvinkel som "stanger” ena malet (styrande press)

- vardera laget att bryta/tackla

- bryt/tackla beslutsamt o ch med kroppen bakom for kraftutveckling
-anvand armarna for att screena, bromsa eller f& motstandaren ur balans
- ha hog frekvens i fotisdttningar for att undvika att bli "lang” och hamna ur
balans

- jobba med en djup presstallning for att kunna utveckla kraft

- stall om nar lage finns



https://traineracademy.se/aiovg_videos/v-fint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/v-fint/
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Organisation

Tva korridorer med respektive tre kvadrater pa vardera dukas upp med
totalt 12 koner. Inledningsvis genomfdrs en linjedvning i med cirka 4 spelare
och en boll i varije arbetslinje, i dukningens breddriktning. Spelarna
organiseras med en spelarei linjens ena ytterlage och en spelare med boll
rakt dver Resterande spelare utgar bakom bollhdllaren. Till 6vning B delas
spelarna in tva arbetslinjer. Bollar och anfallare utgar centralt fran var sin
sida ochi var sin korridor. Pa respektive fdrsta skiljelinje mellan forsta och
andra kvadraten star en forsvarare som gransvakt och pa bakre linjen i
tredje kvadraten star d@nnu en férsvarare.

Anvisningar

A) Bollhallaren passar till spelare i motsatt ytterlége, pressar denne
matchlikt men passivt och utan att bryta. Den nya bollhallaren tar emot,
gor anvisad fint for att passera forsvarare passar ner till ledet. Férsvararen
blir ny mottagare/anfallare.

B) Samtidigt men oberoende av varandra startar anfallarna med att driva
opressad genom den forsta kvadraten for att med finter, tempovaxlingar
och riktningsférandringar passera den forsta férsvararen (gransvakten)
som endast far forsvara pa linjen i sidled men med full insats. Om anfallaren
lyckas passera driver denne genom nasta yta opressad. Nar anfallaren
passerar nasta linje och trader ini sista kvadraten far den andra forsvararen
@mna linjen och s&tta press for att forhindra anfallaren att ta sig igenom
hela korridoren. Om forsvararen bryter bollen blir anfallaren férsvarare vid
samma utgangsldge och den tidigare

férsvararen flyttar till anfallslégeti motsatt korridor.

Moment och instruktioner

Sidstegsfint

1. Driv bollen med hog fart

2. Taett kraftfullt stegi sidled bakom bollen

3. Boj i knaleden och s&tt i framre delenav foten i isdttringen
4. Skjutifran och flytta bollen med andra fotens utsida

Dubbel sidstegsfint

1Driv bollen med hog fart

2. Taett stegisidled &t vardera hall bakom bollen

3. Boj i kndleden och satt i framre delen av foten i isdttningen

4. Skjutifran och flytta bollenmed utsidan at motsatt hall fran det sista

sidsteget

Vagfinnaren

Tva ytor!

Organisation

Tva romber dukas (f&r att tka aktivitetsgraden) anpassade f&r spel 1
justerat till spelamas forkunskaper. | rombens ena hdrn placeras ett
Quickplaymal som utgor ett kontringsmal. Spelama fordelas i
arbetsgrupper om 5-7 per yta och indelas inom respektive arbetsytai ett
anfalls- och forsvarsled. Bollara utgar fran forsvarare.

Anvisningar

A) Igangsdttning via passning fran forsvaren foljt av uppflyttning in press.
Anfallsspelaren har som mal att ta emot och driva bollen under kontroll
igenom nagon av rombens tva motsatta sidor (rddmarkerade). Vid erévring
ska forvararen gora kontringsmal. Nar bollen l@mnar ytan startar nasta
igangsattning. Rotation mellan arbetsytans tva utgangslagen.

B) Enligt tidigare med féréndrade utgangsldgen (press fran vanster)
C) Enligt tidigare med fordndrade utgangslégen (press framifran)

Tavla pa tid och ta individuella poang. Sakerstall att spelarna far mota olika
motstandare. Vid kontringsmal nollstalls anfallsspelarens poang.

Instruktioner

- vandra med blicken mellan boll och spelet

- l&ngd och riktning i mottagningen

- ha nodutgangar iatanke

- vérdera risk (tappa boll eller forlora boll)

- skapa yta genom att hota mot friyta

- attackerain ifri yta eller hota pa forsvararens svaga sida
- var beslutsam nar l&get uppstar

- var beredd pa att stélla om vid bolltapp

- vardera den "utgang” som & mest gynnsam
- driv med bortre fot for att skydda bollen



https://traineracademy.se/aiovg_videos/sidstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/sidstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/dubbel-sidstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/dubbel-sidstegsfint/
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Organisation

Pa ena sidan av en spelyta anpassad f6r V1 dukas tva sma mal. Pa motsatt
sida dukas en konport som saval utgdr ett kontringsmal som en markering
for spelarnas utgangslagen. Tva lag indelas. Lagen positionerar sig pa varsin
sida och utanfor konmalet. Ena laget avsatter inledningsvis en
forsvarsspelare. Bollar vid de tva utgangslagena.

Anvisningar

Forste spelaren idet lag som utsetts startar genom att drivain pa spelytan
med avsikt att gora mal i valfritt mal. Forsvararspelaren ska bryta och om
mdjligt driva bollen igenom konporten f6r att pa sa vis fa tillrakna sitt lag
kontringsmal. Sa fort bollen ar dad stéller anfallaren om till forsvarsspelare
och det andra laget gor enigangséttning for att skapa en Tvisituation. Malet
ar gora sa snabba igangsattningar att forsvarsspelaren befinner sig i obalans
positionellt. Avslut i de sma malen ger 1 podng medan kontringsmal ger 3

poang.

Progression
Om numeraren tillater kan spelet genomféras 2v2.

Instruktioner

- utnyttja forsvararens positionella obalans

- vérdera risk och mdjligheter (3p v 1p)

- var beslutsam nér laget uppstar

- anpassa tillslagsléngden vid drivning till situation och lage
- anvand malen genom att hota och hava tidiga avslut

- var beredd att hitta en alternativ ldsning (n&dutgang)

- anpassa val av fint till diningangshastighet

- var beredd att stéllaom

1. Snurrfinter
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Organisation

Inbaning av momentet genomfars i korridorer med 4-6 spelare dar
konportar markerar fintens utgang. En boll pa vardera bas. Darefter skapas
enavslutssituation i strafformradet med ett stort mal. For att snabba pa
dvergangen mellan dvningarna kan korridorerna byggas langs
skottvningens arbetslinjer (se skiss dér rod och bla korridor illustreras).
Med yngre spelare behdver burskydd tas ibeaktande fér att hoja
sdkerheten. Bollar vid forldngda mallinjen.

Anvisningar

A) Samtidigt fran vardera bas driver spelarmna emot varandra. | hajd med de
narmaste konerna genomfors anvisad snurrfint, utgang sker igenom
konporten at forutbestamd sida och passning slas ner till motsatt bas.

B) Fran utgangslagen vid forlangda mallinjen passar och pressar
férsvarsspelare den bollmottagande anfallaren. Igangsattningarna sker
oberoende av varandra. Anfallaren tar emot, vantar in pressen till lampligt
avstand, snurrfintar sig for forbi och tar ett avslut. Rotation mellan de tva
arbetslinjerna pa respektive sida. Sakerstall att spelarna far arbeta pa bada
sidor.

() Har krévs en syrkroniserad och samtidig igangsattning som tranaren styr.
Diagonal passning fran utgangslagena vid forlangda mallinjen foljs av press
mot anfallaren rakt dver. Anfallaren vantar in pressen till Lampligt avstand,
snurrfintar sig for férbi och tar ett avslut. Rotation mellan de tva
arbetslinjerna pa respektive sida. Sakerstall att spelama far arbeta pa bada
sidor.

Instruktioner

1. Stréck ut arbetsbenet och stoppa bollen med fotens insida
2. Rotera och drabollen med framre delen av sulani bollens nya riktni

1. Gétt i ena foten pa bollens centrum och dra den l&tt mot andra foten
2. Rotera och dra bollen med framre delen av andra fotens sulai bollens nya
riktning

olj rotation och a bollen
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Organisation

Tva korridorer med respektive tre kvadrater pa vardera dukas upp med
totalt 12 koner. Inledningsvis genomfors en linjedvning i med cirka 4 spelare
och en boll i varije arbetslinje, i dukningens breddriktning. Spelarna
organiseras med en spelarei linjens ena ytterldge och en spelare med boll
rakt over Resterande spelare utgar bakom bollhallaren. Till 6vning B delas
spelama in tva arbetslinjer. Bollar och anfallare utgar centralt fran var sin
sida ochi var sin korridor. Pa respektive fdrsta skiljelinje mellan forsta och
andra kvadraten star en férsvarare som gransvakt och pa bakre linjen i
tredje kvadraten star annu en férsvarare.

Anvisningar

A) Bollhallaren passar till spelare i motsatt ytterldge, pressar denne
matchlikt men passivt och utan att bryta. Den nya bollhdllaren tar emot, gor
anvisad fint for att passera férsvarare passar ner till ledet. Férsvararen blir
ny mottagare/anfallare.

B) Samtidigt men oberoende av varandra startar anfallarna med att driva
opressad genom den forsta kvadraten for att med finter, tempovaxlingar
och riktningsférandringar passera den forsta forsvararen (grénsvakten) som
endast far forsvara pa linjen i sidled men med full insats. Om anfallaren
lyckas passera driver denne genom nasta yta opressad. Nar anfallaren
passerar nasta linje och trader ini sista kvadraten far den andra forsvararen
l@mna linjen och satta press for att forhindra anfallaren att ta sig igenom
hela korridoren. Om f&rsvararen bryter bollen blir anfallaren férsvarare vid
samma utgangsldge och den tidigare

forsvararen flyttar till anfallslaget i motsatt korridor.

Moment ochinstruktioner

Sidstegsfint
1. Driv bollen med hog fart

2. Taett kraftfullt stegi sidled bakom bollen
3. By i kndleden och s&tt i framre delenav foten i isattringen
4. Skjutifran och flytta bollen med andra fotens utsida

1Driv bollen med hiig fart

2. Taett stegisidled &t vardera hall bakom bollen

3. Boj i kndleden och satt i framre delen av foten i isdttningen
4. Skjutifran och flytta bollen med utsidan &t motsatt hall

Organisation

Enligt skiss med Tboll pa 3 spelare. Enkvadrat vars storlek &r anpassad
utifran spelarnas niva dukas upp. Alla spelare pa samma yta med mycket
trafik, for att cka komplexitet samt for att 6ka kravstallningen pa att lyfta
blicken. Ovningen mdjliggdr for instruktdren att komma néra samtliga
spelare och ge individuell &terkoppling vid baserna. V&lj bland nedan
moment efter alder, frkunskaper. Forbered spelarna progressivt for
max|pningar.

Anvisningar

A) driv - passa - utfor atletiskt moment - L6p ner till bas

B) driv - passa - utfor atletiskt moment - aterfa balans - passa - l6p ner till
bas (progression mot direktpassningar for att tka kravstéllning)

Varianter atletiska moment: bréstet pa marken, rumpan pa marken, rullning,
snurra tre varv, diverse hopp

Progression

C) passa - maxldp runt egen horkon med tydlig acceleration, deaccelaration
och ny acceleration - passa - l6p ner till bas

D) passa - maxl&p till narmsta centrumkon med tydlig acceleration,
deaccelaration och ny acceleration- passa - l6p ner till bas

E) passa- maxlgp mot &vriga spelare i ytans centrum, gér "high ten” pa
ovriga spelare sa snabbt som majligt. Darefter tavling till basen

Instruktion

- Fotbollsstallning/héllning - leder l&tt bojda, armar for balans
- Blicken upp (vandra mellan spel och boll)

- Flexibel/Spand i arbetsf ot/bollf ot/fotled

- Avslappnad

- Koncentrerad

- Explosiv



https://www.youtube.com/watch?v=h6Rm_DIAh5k
https://www.youtube.com/watch?v=h6Rm_DIAh5k
https://www.youtube.com/watch?v=s4xbbvuWsBk
https://www.youtube.com/watch?v=s4xbbvuWsBk
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Organisation

Utmana Organisera spelarnai arbetsgrupper om 4-6 spelare i rektanguléra spelytor
dar bredden utgdr cirka 4-5 meter. Anfallsspelare utgar fran respektive
ytterldge medan forsvarsspelare utgar fran centrum. Tvasidig 6vning Allt
forsvarsspel sker staende. Var noggrann med att svagare spelare inte
"fastnar” som férsvarare. Dela upp spelare efter en tidsperiod sa att alla far
mota alla.

A) §<< B)

A) Driv, utmana passera, passa till motsatt ytterldge. Férsvararen &
villkorad till att endast férsvara pa linjen.
B) Driv, utmana passera, passa till motsatt ytterldge.
AJ-)/ C) Driv, utmana, passera genom sidoportama. Passa till motsatt ytterlége.
O i tni a tan 6 3 till att
A"G‘i ________ Ala Ala4a A Al Vid brytning eller om bollen l@mnar ytan dvergar anfallsspelaren till at

\1? férsvara och forsvara staller sigiett anfallsled.

X
X
® -
Z Anvisningar
&

Instruktioner
- Bollens placering paverkar fart, dverblick och val av moment
- Lat blicken vandra mellan bollen, motstandaren och spelet
- Avstandet till motstandaren begrénsar/majliggdr moment och hastighet
- Vélj moment och utfor det i tid medan utgangsvinkeln och ytan ar Sppen
X - Var beredd att l&sa situationen pa annat satt &n den forsta avsikten
X - Prioritera kontroll innan momentet, tempovéxla i utf drandet och prioritera
sedan hastighet
- Alltid htg utgangshastighet (medan ingangshastigheten varierar)
- Fin;(a - Lura motstandaren ur balans, pa fel fot eller ifel riktning (bortre
axel
- Stk inte upp forsvararen- Hota pa en sida for att Gppna en utvag

XX
XX

Organisation

. En kvadrat dukas. Spelama férdelas pa kvadratens sidor med undantag av 4-
Fintskolning i kvadrat - Overstegsfinter 5 spelare som arbetar ispelytan med varsin boll. Varje variant banas forst
in utan motstandare for att darefter implementeras mot passivt
forsvarsspel.

Anvisningar
A) Inbaning av respektive variant av g verstegsfint. Spelarna utf&r tre stkta
aktioner, passar ddrefter ut bollen till ledig mottagare pa kvadratens sida
u och byter plats med demne.

B) Mottagaren ska nu stka upp passaren som fdrsvarar passivt, och utfdra
MOMENT anvisad dverstegsfint férbi denne. Darefter ska bollen passas ut till Ledig
mottagare pa kvadratens sida féljt av presslopning. Byt darefter plats.

u Instruktioner

Overstegsfint
MOMENT 1. Driv bollen med hog fart

2. For foten utat framfér bollen med sulan nara underlaget

u 3. Bj i kndleden och sétt i framre delenav foten i isattningen
4. Skjutifran och flytta bollen med andra fotens utsida

MOMENT o i

1. Driv bollen med hog fart

2. For ena foten utat framf ér bollen med sulan néra underlaget

3. For andra foten utat framfor bollen med sulan nara underlaget

4. Boj i kndleden och sétt i framre delenav foten i isdttningama

5. Skjutifran och flytta bollen med utsidan at motsatt hall fran det sista
gversteget

1. Rulla bollen diagonalt med frémre delen av forsta fotens sula
2. Satti forsta fotens sula bakom bollen

3. For foten utdt framfor bollen med sulan nara underlaget

4. Bj i kndleden och sétt i frémre delenav foten i isattningen

5. Skjutifran och flytta bollen med andra fotens utsida

Tryckpunkter

=



https://traineracademy.se/aiovg_videos/overstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/overstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/dubbel-overstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/dubbel-overstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/sulrull-overstegsfint/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/sulrull-overstegsfint/

Lovskolor Flickinitiativet
Spelintelligens

Treirad

A) B) )

l' ! (%)

1 ‘\\\\

: l: \\\\‘
Ay <

X X

X< X<

X< X<
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Organisation:

Tva spelfalt dukas upp med 9 koner. Lag indelas om cirka tre spelare, lagen
foérses med tre véstar var, som hélls i handen. Lagen placerasi ett led
bakom en startlinje ca 10 meter fran spelféltet. Lagen turas om att méta
varandra. | 6vning b och c dukas aven en stopplinje nagra meter fran
spelféltet. Observera spelarna inledningsvis for att avgtra om eventuellt
fler rutor ska dukas for fyrairad. Detta &r avhangigt matchermas léngd och
spelamas numerar och aktivitetsgrad.

Anvisningar:

A) Pa tranarens sigral startar spelet. Den forsta spelareni varije lag skall
max8pa in i spelfaltet och placera lagets vast pa enkon. Darefter ska
spelaren l6pa ut ur ytan och via handklappning sétta ndste spelare pa turi
spel. Nar de tre vastama ar férbrukade sker samma lGpningar, men utan
vast. Da flyttar varje spelare en av lagets vastar till en tom kon. Lagets som
forst far trei rad har vunnit.

B) Pa tranarens signal startar spelet. Den forsta spelaren i varje lag skall
driva en boll forbi stopplinjen, stanna den, ta sig ini spelféltet och placera
lagets vast pa en kon. Darefter ska spelaren &pa ut ur ytan och driva
tillbaka bollen for & verlamning bakom startlinjen for att satta ndste spelare
i spel. Nar de tre vdstamna &r forbrukade sker samma L6pningar med boll,
men utan vast. Da flyttar varje spelare en av lagets vastar till en tom kon.
() Pa tranarens sigral startar spelet. Den férsta spelareni varije lag skall
driva en boll férbi stopplinjen, stanna den, ta sig ini spelféltet och placera
lagets vast pa en kon. Dérefter ska spelaren &pa ut ur ytan och passa
tillbaka bollen till spelare bakom startlinjen for att satta néste spelare pa tur
i spel. Nar de tre vastarna &r forbrukade sker samma LGpningar och
passningar med boll, men utan vést. Da flyttar varje spelare en av lagets
vastar till en tom kon.

Instruktioner

- vandra med blicken mellan bollen och spelet

- beslutsnabbhet

- spelets idé (anfall och forsvar)

- drivning (anpassa tillslagsléngden till din hastighet)

- passning och mottagning (ta fram bollen med f érsta tillslaget)

Organisation

Fyra lag indelas, med tre spelare i respektive. For varje lag dukas ett bo,
bestdende av enkvadrat. | centrum av vningen dukas en aktionsyta som
spelarna alltid maste passera savél pa vag ut fran sitt bo som pa vag hem.
Bollar utgar inledningsvis fran aktionsytan. Utgangsléget for lagen ar
beroende av variant, men gererellt ska vantande spelare utga bakom lagets
bo. Genomfér de olika stafetterna pa tid och tavla.

Anvisningar

A) Pa tid och pa trénarens kommando ska férste spelare i vardera lag 6pa in
i aktionsytan, hamta en boll, driva ned den till lagets bo och "tagga” in ndste
spelare. Nar alla bollar iden centrala ytan &r slut far lagen bérja stjdla bollar
fran varandras baser, sa ldnge de l&per och driver igenom aktionsytan.
Laget med flest bollar efter 3 minuter vinner.

B) Pa tid och pa trénarens kommando ska férste spelarei vardera lag Lopa
in iaktionsytan, hdmta en boll, passa ned den till lagets bo dar ndste spelare
pa tur tar in och planterar bollen. Nar alla bollar i den centrala ytan &r slut
far lagen bdrja stjdla bollar fran varandras baser, sa lénge de 8per och
passar igenom aktionsytan. Laget med flest bollar efter 3 minuter vinner.

C) Pa tid och pa trénarens kommando ska forste spelare i vardera lag l&pain
i aktionsytan, hdmta en boll, talyfta ned den till lagets bo dér naste spelare
pa tur fangar och planterar bollen. Nar alla bollar i den centrala ytan ar slut
far lagen bdrja stjala bollar fran varandras baser, sa lange de lGper och
talyfter igenom aktionsytan. Laget med flest bollar efter 3 minuter vinner.
D) Nytt utgangslége, dér en spelare i laget utgar fran baslinjen som
"vaktare”. Pa tid och pa trénarens kommando ska forste spelarei vardera
lag L6pa ini aktionsytan, hdmta en boll, driva ned den till lagets bo och
"tagga” in ndste spelare. Nar alla bollar i den centrala ytan ar slut far lagen
borija stjala bollar fran varandras baser, medan vaktamna vaktar lagets bo pa
linjen. Vaktarna far endast forscka bryta boll pa linjen ndr en tjuv ar pa vag
ut ur boet. Laget med flest bollar efter 3 minuter vinner. Rotera inom Laget.

Instruktioner

- vandra med blicken mellan boll och yta
- tark taktiskt (spelets ide)

- split vision

2
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Skott

Organisation

: : Inledningsvis en boll per spelare och inbaning fritt ver yta som Gvergar till

Hitta vristen en par6vning i korridorer for att avslutningsvis ater med enboll per spelare

organisera sig mot ett staket. Ovningen kraver storainslag av individuella

A) instruktioner, vilket medf&r att tranaren ska rora sig pa stora ytor och
strava efter att se alla spelare.

Anvisningar

A) Vristjonglering. Spelaren jonglerar/slar upp bollen till sig sjalv med

strackt vrist, med studs emellan tillslagen. Prata med spelarmna om olika

skruvar och strava efter total skruvldshet.

B) Paren ska sla 6ver bollen till varandra enligt olika villkor. Mottagaren
fangar med handema.

1. Sl&pp fran handen till en studs och Gverspel med vrist

2. Slapp fran handen till Gverspel pa volley med vristen

3. Slapp fran handen till hoga & verspel pa volley med vristen

B) 4. Slapp fran handen till flacka 6 verspel pa volley med vristen
5. Flicka upp bollen fran marken till Gverspel pa volley

C) Flacka sydamerikarska utsparkar mot staket.

Progression
Om tiden tillater kan snartskott introduceras.

Instruktioner

- héllning

- fotkorrigeringar

- kraf tkontroll

- hitta ratt relation mellan knaled och fotled
- las fotleden i ytterlage vid vristtillslag

- fokusera bollen i traffgonblicket

® ® - landa pa skottfoten

o)

Organisation

. | ett straffomrade med ett stort mal dukas tva arbetslinjer med fargkodade
Stotskott koner. Enavslutsyta iform av en rektangel dukas med platta koner. Malet
kan med fordel smyckas f&r att 6ka kravstallningen pa precision iavsluten.
Tva arbetsgrupper indelas och spelama férdelar sig sa att det finns tva
spelare vid utgangspositionerna for skott respektive passning, medan dvriga
fyller pa positionen langs forlangda mallinjen. Bollar vid forlangda mallinjen.
Bollar hémtas under 6vningens gang med ansikten ut mot skyttar.

Anvisningar

Samtidiga uppstarter. Passning fran spelare vid forlangda mallinjen till
vdggspelare i straffomradet. Efter véggspel vinklas en diagoral passning
(ska imatch motsvara snett bakat) for avslut. Skytten ska med timing
sakerstélla att denne kommer in i avslutsytan med full fart, avsluta med
stotskott i valfritt horn. Spelarna roterar ett steg. Snabba igangsattningar
efter varje avslut.

Instruktioner

- stegra din l6pning ini avslutsytan

- timing in i avslutstytan

- maxlopning ska forega avslutet

- val av avslutsfot beror av situation och l&ge (tid, yta, passningen)
- [3s fotleden vid tillslaget

- titta pa boll vid bolltraff

- precision fére kraft

- tillslaget skall endast anvénda en underbenspendel

- ha sma rérelser i kroppen vid tillslaget (minimera felkéllor)

Nedbrytningar och progressioner

Grundutf drandet har relativt hog svarighetsgrad. Syftet med
vaggpassningar och vinklade direktpassningar &r att implicit trana pa
stotskottet. Teknikerna &r detsamma. Om spelamas forkunskaper inte
tillater dessa kombinationer kan utgangslageti straf fomradet tas bort till
forman for vaxel visa passningar till avslut. Som progression kan vinklar
andras och omvénda led anvéndas.
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Skott

Organisation

VOllE\[ avslut Ett straffomrade med stort mal och tva inramade avslutsytor (1 och 2)
dukas. Tydliggtr aven baglépningen med hjélp av koner. Spelarna

organiseras i diagonala arbetslinjer med utgangslédgen enligt skiss. Bollar vid

de tva utgangslagena narmast respektive arbetslinjes cirkelbage. Malbilder

kan skapas med antingen Quickplaymali hdrnen eller med koner. Rotation

mellan arbetslinjens tva utgangslagen, men speLama ska vid rotation 6pa
igenom avslutsytan for att skapa trafik. Byt sida pa tid.

Anvisningar

Véxelvisa igangsattningar. Arbetslinjerna turas om att kasta in en boll till
bortre avslutsytan till spelare fran forlangda mallinjen som har baglopt ini
ytan. Inledringsvis ska kastet goras med en studs.

Progression/Variant

1. Kast med volleyavslut

2. Kast med nedtagning och avslut pa andra tillslaget fran samma yta.

3. Kast med mottagning in i nasta avslutsyta for avslut pa andra tillslaget.
4. Kast med vaggpassning i luften for avslut pa kastaren.

5. Enligt ovan ddr skytten snabbt staller om till malvakt efter avslut for att
forhindra mal fér den andra arbetslinjen.

6. Enligt ovan dar skytten snabbt staller om till malvakt ef ter avslut for att
forhindra mal for den andra arbetslinjen med mal att fanga bollen.

Taval

Instruktioner

- las fotleden vid tillslaget

- [as fotleden i ytterlage med tarna pekandes uppat vid avslut med insida
- [&s fotleden i ytterlage med tarna pekandes nerat vid avslut med vrist
- titta pa boll vid bolltraff

- precision fore kraft

- maxl8pning in iavslutsytan

- timingin i avslutsytan

- prioritera underpenspendel fére sving vid tillslaget

- ha sma rérelser i kroppen vid tillslaget (minimera felkéllor)

Organisation

?r etsgrupper omk4 spelare l|:)true olika ﬁ)arog[essmnecrlaa\{jen korg dokr Detva
3 H Orsta varianterna kraver en boll per arbetslinje medan den tredije kraver

Presskorridorer med skottfinter tva. Om spelarmas numerdr inte tl?later kan anpassningar géras, men viktigt

da att vakta aktivitetsgraden.

A) B) ) Anvisningar
A) Driv, skottfinta enligt anvisning och passa dver. Inbaning.
1. skottfflnt till |n5|d§|
2. skottfint till utsida
X ® 3. skottfint till '5uldra%<
Driv, passa Gver och skottfinta direkt pa en rak véggpassning.
4. skottfint imotrull (vélj valfrivariant ovan pa en passning

B) Boll utgér fran centrum. Spelare passar till bas, och pressar passivt.
Mottagaren tar emot, och utfor anvisad skottfint pa rattavstand fran
pressande motstandare. Blir darefter passare/forsvarare.

C) Boll utgér fran de bada baserna. lgangséttning fran bas med tva spelare,
som foljs upp av en uppflyttningin i press. Centrumspelaren tar emot, och
utfér anvisad skottfint pa ratt avstand fran pressande motstandare. Driver
darefter ner med boll till bas och l@mnar dver. Passaren/férsvararen far nu
boll fran motsatt bas. Avsluta med fria val av skottfinter.

>

Instruktion kring skottfinter

Ta fram bollen i anlaggning for skott
HGj armen, blicken och arbetsbenet som ien skottrérelse
Avbryt skottrorelsen och flytta bolleningt med arbetsfotens insida

X @~ oy ——> X X
N\

X X V-
X @ —zoz==1 Y X

Taframbolleni anlagﬁm ng for skott
Hoj armen, blicken och arbetsbenet som i en skottrorelse
Avbryt skottrorelsen och flytta bollen utat med arbetsfotens utsida

Ta fram bollen | anlaggning for skott
H&j armen, blicken och arbetsbenet som i en skottrorelse

u Avbryt skottrorelsen och flytta bollenindt med frémre delen av
MOMENT  MOMENT arbetsfotens Sula



https://www.youtube.com/watch?v=Lgk5gus8bLM
https://www.youtube.com/watch?v=Lgk5gus8bLM
https://www.youtube.com/watch?v=V1kN2GCGiQo
https://www.youtube.com/watch?v=V1kN2GCGiQo
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FOTBOLLS

AKADEMIN
Organisation

En rektanguldr yta med tva stora mal dukas dér en central avslutsyta
markeras med hjalp av koner. Spelarna fordelar sig langs tva arbetslinjer pa
férlangda mallinjen samt med tva spelare per arbetslinjei avslutsytan.
Anvand antingen burskydd eller flytta ut spelamas utgangspositioner en bit
fran mal for att undvika att nagon hlir traffad. Prata med spelara om att
hamtning av bollar i mal kraver medvetenhet och Gverblick. Inga malvakter
kan anvandas pa grund av samtidiga skott. Bollar vid samtliga utgangslagen.

Anvisningar

Fran utgangslaget spelas en passning pa respektive felvand medsspelare i
avslutsytan. Dessa ska ta med boll enligt anvisad medtagning, hantera
trafiken och avsluta. Avslutande spelarna roterar till arbetslinjens position
l@ngs den forlangda mallinjen vid det malet de avslutat pa. Passarna flyttar
uppi aviutsytan och blir nya felvanda mottagare.

1. Raka passningar till raka L& pningar (kréver ej samtidighet)
2. Diagorala passningar till raka [6pningar (kréver samtidighet)
3. Raka passningar till diagonala Lpningar (kréver samtidighet)

Som en progression kan medtagande spelare starta fran ett bredare
utgéngslage och l&pa ini friyta (halvytor).

Moment av medtagningar

1. Insidan med forsvarsfot (i den nya spelriktningen)
2. Insidan med anfallsfot (i den nya spelriktningen
3. Utsidan

4. Insidan bakom stodjebenet

Instruktioner

- i momentets tekniska utforande

- mekanisk huvudvridning under l6pning och sckbeteende

- tillslagsléngd pa medtagring for anlaggning till snabbt skott
- riktning pa medtagning f &r anléggning till smabbt skott

- val av skotteknik (snérta eller kurva)

- taktiskt val av malbild

Organisation

Ett straffomrade med stort mal och eninramad avslutsyta (gul). Spelarna
organiseras i diagonala arbetslinjer med utgangslagen langs mitten av
straffomradets sidor. Bollar vid de tva utgangslagena narmast forlangda
mallinjen. Malbilder kan skapas med antingen Quickplaymal i hornen eller
med koner. Tva progressioner. Rotation mellan arbetslinjens tva
utgangsldgen, men spelarna ska vid rotation Gpa igenom avslutsytan for att
skapa trafik.

Anvisningar

A) Véxelvisa igangséattningar mellan arbetslinjerna. Férsta spelaren gor ett
inspel fran sidan som ska avslutats pa ett tillslag av spelare som optin fran
andra sidan. Rotera éver och spring igenom avslutsytan passivt. Denandra
arbetslinjen gor snabb igangsattning och skytten ska hela tiden forhalla sig
till spelare som ror sig genom avslutsytan.

B) Vaxelvisa igangséttningar mellan arbetslinjerna. Férsta spelaren gor ett
inspel fran sidan som ska avslutats pa ett tillslag av spelare som 6ptin fran
andra sidan. Efter avslut ska skytten snabbt stalla om forsvara motinspel
fran andra arbetslinjen.

Progression
Inspelen gors i form av harda oregelbundna kast.

Instruktioner

- avledande Lopning

- maxhastighet till avslutet

- sikta pa vég till boll, men aterf okusera pa boll vid traffen
- utnyttja forsvararens "blinda sida”
-val av fot i avslutet

-val avdelav fotiavslutet

- precision fore kraft

- underpenspendel

- verbal kommunikation

- icke-verbal kommunikation (tydlighet)
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