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Träningsprogram pojkar-06, Program 1, 2016





Träningen kommer att bestå av 3 block, tiden i blocken är bara ett riktmärke. På söndagar kör vi 15 minuter extra matchspel.

Dela ut ansvar för vem som instruerar killarna och vem som bygger upp övningarna med koner, mål osv.
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Uppvärmning 

Doppboll, 15 min inkl enklare stretchning (och kan även inkludera enklare fys, t ex armhävningar, situps, upphopp, plankan..)
[image: Öppna bilden i nytt fönster] 
Beskrivning

Organisation
2 lag med 4-6 spelare spelar mot varandra. 
Större yta vid flera spelare.
 
Anvisningar
Passning sker med händerna. Spelarna måste ”doppa” bollen i marken före ny passning. Spelarna får inte springa med bollen. Brytning får enbart ske vid passning. Mål görs med nick, dock inte efter eget uppkast.



Teknik/passningar/spelförståelse/avslut – Huvuddel (3 * 15 min)

Station 1
Teknikcirkel

Spelarna i ytterkant har bollen
· Flera variationer av övningen finns. Går att utveckla! 
Exempelvis:
· Nick 
· Volley 
· Bröst och tillbakaspel
· ”Direkt vägg”
[image: ]Mål: Ökad bollkontroll, mottagning, vändningar och passning tillbaka
































Station 2

Passning & mottagning
 Kvadraten
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Mål
Utveckla passningsfärdigheter och spelbarhet

















Instruktioner
- 3 mot 1.
- Detta kräver förflyttning av en spelare för att uppnå spelbarhet  och att bollhållaren ska få 2 spelalternativ!
- Begränsa, om möjligt, till max två tillslag!

- Tryck på vikten av spelbarhet!















Station 3 
Väggspelskolonn, anfallsspel 2 mot  1
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Matchspel – 30 min
4 lag 
Alla lag möter varandra
Passning i djupled, väggpass, pass snett bakåt och avslut
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Organisation - Anvisningar:
6-10 spelare i 2 led pé en yta av ca 20710 m. En bollforare driver bollen
framit, utmanar och vaggspelar med en spelare frén andra ledet som gor sig
spelbar eller tar sig forbi en passiveller aktiv motstandare med en
passningsfint.

Se variationer nedan,

Vad - Varfér:
Grunderna i vaggspel med alternativet passningsfint.

Hus
Del A och B - Vaggspel (se figur 1):

1. Utmana forsvararen

2. Mottagaren gor sig spelbar (3t valfritt h3ll)

3. Passning p3 bortre fot. Galler nar mottagaren ar omarkerad. Ju narmare
motstandaren du ar nar du passar desto enklare bir det att komma forbi

4. Tempovaxia

5. Tillbakaspel p3 ett tilslag framfor medspelaren

6. Titta upp efter ny mottagare nar du laper och passa bollen garna med ett
tillslag

Del C - Passningsfint (se figur 3):

7. Nar du utmanar, vinkla upp kroppen och psboria en passningsrorelse for
en bredsidepassning

8. Avbryt passningsrorelse alldeles innan bollkontakt och ta istallet med dig
bollen pé andra sidan (passningsfint).

Ova - Variera:
Del A: Vaggspel med kona som statisk forsvarare

Del B: Vaggspel med passiv forsvarare

Del C: Passningsfint med passiv forsvarare

Del D: Valfri Iosning med en aktiv motsténdare (2 mot 1-situation)

Gar vaggspel och passningsfint med bide hager och vanster fot och t bida
hallen.
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