TRANING 4

FORSVARSPEL: FORHINDRA & RADDA AVSLUT - SKOTT



10-12 ARINGAR

1) LEK

72)  RORELSERIKEDOM
3)  TEKNIK

1)  MATCUFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Utgangsstdllning
- Greppteknik (skopa/ héander)
- Fallteknik & franskjut
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HAND-TENNIS

VAD? Férsvarsspel: Lek/ férberedelse med koppling till skott.

VARFOR? Komma igdng i rérelser som kan hittas vid skott-situationer.

HUR?

Hur kan du sté fér att vara redo fér “skottet”?

Hur kan du géra ifall “skottet” kommer en bit ifrén dig?

Vad behéver du géra med héanderna fér att f& ivdg bollen frén din yta?

OVA
Organisation? En konad yta med tva planhalvor. En boll. Tvd mélvakter
pé varje plan.

Anvisningar

1.

2.

3.

Serven sker fran baslinjen och gérs i form av ett underarmskast.
Malvakt som inter servar bérjar ocksa pa baslinjen.

Bollen far studsa en géng pd egen plan halva, men maéste inte studsa
utan far “skjutas” éver direkt.

En touch dr tillaten med en eller tva hander for att férsoka fa éver
bollen till motstdndarens sida.

Turas om att serva.



MALVAKTSATLETEN

VAD?2 Rérelserikedom.

VARFOR? Berika ungdomarna och deras rérelseférmaga.

OVA

Anvénd den konade yta som i vningen ovan.

Anvisningar
Kullerbytta - Framat & bakat. Bérja pa huk eller vid bakétkullerbyita
sittandes med benen rétt fram ifall det ér svart.

Zic-Zack - Spring pa héander och fétter i ett S fran en sidan av banan till
den andra. Och tillbaka néar kompisen kommit éver.

Enbenshopp - Hoppa till ena sidan med det borire benen, landa med det
andra. Upprepa med vartannat ben till du zic-zackat éver till andra sidan.

Rikiningsfdréndringar - Stéll er pa varsin sida (baslinjen). Bestém vem
som bérjar vara “félja John”. “Félja John” skall sedan rérda sig i sidled
mot en kona eller exempelvis upp till ett annat hérn. Malvakten p& andra
sidan skall harma “Félja john”. Byt uppgift efter 15-20 sekunder.
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BACK TO BASE

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid rédddning av skott.

VARFOR? F& en kdnnedom om olika tekniker. Samt hur och nér de kan
anvdndas.

HUR®?

Hur star vi nér vi ér redo fér skott? - Utgangsstéllning.

Hur greppar vi bollen? — Greppteknik (skopa/hand).

Vad ska vi géra fér att landa mjukt2 — Fallteknik.

Vilka kroppsdelar anvander vi fér att skjuta ifrén — Frénskjut.

OVA
Organisation? En konad yta med fyra ytor. En boll. Tvd mélvakter pa
varje plan.

Anvisningar

1. MV 2 stéller sig i utgangsstéallning vid ena konlinjen mittemot MV 1.
2. MV 1 skjuter/kastar en bra dvningsboll till MV 2.

3. MYV 2 anvénder sedan tekniken fér att fanga bollen.

4. Upprepa och kér till varandra. Alternativt en malvakt i taget.

Exempel pa upplégg

1. Laga skott/ rullningar rakt pd malvakt.

2. Hégre kast i héjd med kné & mage.

3. Std i utgdngsstéllning eller pé knéna och bérja jobba med franskjut
och falltekniken.
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COVERED

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid rédddning av skott.

VARFOR? For att kunna rédda skott utanfér eller precis innanfér
straffomrédet.

HUR®?

Hur gér vi oss redo fér skott nu igen?

Nu nér skotten kommer hért och vi kanske inte kan hélla dem, hur gér vi
d&?

Ska vi spdnna oss eller vara ganska avslappnad nér skottet kommer?

OVA

Organisation? 2 mdl. 4 konor och 4 - 8 malvakter per bana.

Anvisningar

1. En malvakt bérjar std i mal i ena laget.

2. Det andra laget skjuta ett varsitt skott mot de andra malet.
3. Upprepa och bytt uppgift tills alla statt i mal.

Progression
Kér med returer ifall méalvakt slapper farliga sédana.

Stall tvé malvakter i mal, ena bakom den andra (skymd sikt).

Utse en i laget som skjut max tva skott. De andra stéller sig i végen
(utantér uppkonade linjen).



13-14 ARINGAR

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TLKNIK

1) MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Utgangsstdllning

- Greppteknik vid skott at sidan

- Frénskjut, attackera boll eller inte? Fot
isGttningen och kraften

Bonus
- Kollapsraddningen



AKTIVERING

Underkropp
Benbdj - Ga ner 90 grader och explodera sedan upp i full
kraft. (Framsida, vader, och aktivering av kné&- och

hoftleder.

o Sidoutfall - Ta ett sddan stort steg ut fran sidan av kroppen
med ena benet. B6j sedan benet och hall det andra rakt.
Kom sedan upp kontrollerat i normalposition och upprepa at
andra hallet.

o Pistolskottet - Sta halvt upp, rulla sedan ner pa rygg med

benen upp v luften. Ta dig sedan upp samma vég tillbaka,
dock bara pa ett ben.

Overkropp
Armhévning med boll - Gér en armhévning med ena
handen ovanpa en boll. Rulla sedan éver bollen till andra
handen och upprepa dvningen.

o Planka med rotation - Stéll dig i plankan p& underarmarna
eller handerna (svarare). Rotera sedan kroppen och stréck
upp ena handen i luften tillsamman med motsvarande ben.
Upprepa pé andra sidan.

o Armlyft - Stall dig i utgéngsstéllning med armbdagarna in
mot kroppen. En kompis stdller sig bakom och satter
hédnderna p& armbagarna och héller emot. Lyft nu armarna
s& snabbt du kan 90 grader upp at sidan av kroppen.
Upprepa och byt uppgift.
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THE SPECIAL KING

VAD? Férsvarsspel: Lek/ férberedelse med koppling till skott.

VARFOR? Fér att vérma upp kroppen i rérelser som kommer ske léngre
fram i tréningen.

HUR?
Hur skjuter vi ifran ifall vi maste slanga oss?
Hur och vart star vi fér att vara redo fér “skott”?

OVA
Organisation? En konad plan med 6 ytor. En boll. En malvakt per
yta/ruta.

Anvisningar

1. Kungen servar ett underarmskast till valfri yta.

2. Bollen far studsa en gang eller inte alls innan nésta spelare férséker fa
bollen till en annan yta. Bollen far bara slas till och ej greppas.

3. Spelare som har ut bollen stéller sig sist (bonde).

4. Studsar bollen mer &@n en gang pd en yta stéller sig spelaren pa den
ytan sig sist.
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BACK TO BASE

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid rédddning av skott.

VARFOR? F& en kdnnedom om olika tekniker. Samt hur och nér de kan
anvdndas.

HUR®?

Hur ser grepptekniken ut om bollen néra eller p& marken &t sidan?
Vad hédnder med grepptekniken om bollen gér i luften &t sidan?
Néar kan vi skéra bollbanan/ attackera bollen och inte2

OVA
Organisation? En konad linje att jobba utefter. Tva bollar per grupp. Tvé
mdlvakter.

Anvisningar
1. MV 2 stéller sig i utgangsstéallning pa konlinjen mittemot MV 1.

2. MV 2 gér en sidledsférflyttning ut mot ena sidan och jobba sedan
tillbaka.

3. Né&r MV 2 é&r redo skjuter MV 1.
4. Upprepa 3 ganger at varje hall innan de byter plats.

Exempel pa upplégg
1. Forflytining med grepp (hand/ skopa/ fall framat).

2. Férflyttning med fall och franskjut férbestamd sida.
3. Forflytining med fall och franskjut hégt eller lagt vningskotts.

4. Férflyttning och franskjut med mer reflexer - utmana vart iséttning med
fot sker.
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COVERED

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid rédddning av skott.

VARFOR? For att kunna rédda skott utanfér eller precis innanfér
straffomrédet.

HUR®?

Hur djupt kan vi std i utgéngsstéllningen? Vad pdverkar?
Om vi inte kan greppa boll, vad gér vi dg?

Vad pdverkar véran fot isattning?

OVA

Organisation? 2 mdl. 4 konor och 4 - 8 malvakter per bana.

Anvisningar

1. En malvakt bérjar std i mal i ena laget.

2. Det andra laget skjuta ett varsitt skott mot de andra malet. Bollen
mdste vara i rullning vid skott (lasa kroppssprék).

3. Upprepa och bytt uppgift.

Progression
Kor pé rullande boll DIREKT.

Kér med returer DIREKT.
Utse en i laget som skjut max tva skott. De andra stéller sig i végen

(utanfér konade linjen). Notera att skotten inte maste vara harda, utan
att de andra kan och far éndra rikining pé skottet.



15 ARINGAR-ALDRE

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TEKNIK

1)  MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Utgangsstdllning

- Férflytining & balans

- Hoppa (fér-studs) eller inte hoppa?

- Positionering vid skott och skymd sikt



AKTIVERING

Underkropp
Benbdj - Ga ner 90 grader och explodera sedan upp i full
kraft. (Framsida, vader, och aktivering av kné&- och

hoftleder.

o Sidoutfall - Ta ett sddan stort steg ut fran sidan av kroppen
med ena benet. B6j sedan benet och hall det andra rakt.
Kom sedan upp kontrollerat i normalposition och upprepa at
andra hallet.

o Pistolskottet - Sta halvt upp, rulla sedan ner pa rygg med

benen upp v luften. Ta dig sedan upp samma vég tillbaka,
dock bara pa ett ben.

Overkropp
Armhévning med boll - Gér en armhévning med ena
handen ovanpa en boll. Rulla sedan éver bollen till andra
handen och upprepa dvningen.

o Planka med rotation - Stéll dig i plankan p& underarmarna
eller handerna (svarare). Rotera sedan kroppen och stréck
upp ena handen i luften tillsamman med motsvarande ben.
Upprepa pé andra sidan.

o Armlyft - Stall dig i utgéngsstéllning med armbdagarna in
mot kroppen. En kompis stdller sig bakom och satter
hédnderna p& armbagarna och héller emot. Lyft nu armarna
s& snabbt du kan 90 grader upp at sidan av kroppen.
Upprepa och byt uppgift.
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TEAM-UP

VAD? Férsvarsspel: Lek/ forberedelse med koppling till skott.

VARFOR? Fér att vérma upp kroppen i rérelser som kommer ske léngre
fram i trdningen.

HUR®?
Las ovanstdende fragor

OVA
Organisation? En uppkonad plan med tva planhalvor. En boll. 4 till 6
mdlvakter pa varje plan.

Anvisningar

1. MV 2 stéller sig i utgangstéllning vid ena konlinjen mittemot MV 1.
2. MV 1 skjuter/kastar en bra dvningsboll till MV 2

3. MYV 2 anvénder sedan tekniken fér att fanga bollen

4. Upprepa och kér till varandra.

Tips
o Be maélvakterna ta det lugnt samt vara en bra kompis och ge tips till
varandra om de ser ndgot den andre kan géra béttre.

o Né&mn ocksé att det &r helt okej ait kasta tillbaka bollen eller be
kompisen skjuta igen ifall skottet/ rullningen blev mindre bra.
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BACK TO BASE

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid rédddning av skott

VARFOR? F& en kdnnedom om olika tekniker. Samt hur och nér de kan
anvdndas.

HUR?

Hur star vi nér vi ér redo fér skott? - Utgdngstdllning

Hur greppar vi bollen? — Greppteknik (skopa/hand)

Vad ska vi géra fér att landa mjukt2 — Fallteknik

Vilka kroppsdelar anvéander vi f6r att skjuta ifrén2 — Franskjut

OVA
Organisation? En uppkonad plan med fyra ytor. En boll. 4 till 5 spelare
vid varje plan.

Anvisningar

1. MV 2 stéller sig i utgangsstéllning vid ena konlinjen mittemot MV 1.
2. MV 1 skjuter/kastar en bra dvningsboll till MV 2

3. MYV 2 anvénder sedan tekniken fér att fanga bollen

4. Upprepa och kér till varandra.

Tips
o Be maélvakterna ta det lugnt samt vara en bra kompis och ge tips till
varandra om de ser nagot den andre kan géra béttre.

o Né&mn ocksé att det &r helt okej att kasta tillbaka bollen eller be
kompisen skjuta igen ifall skottet/ rullningen blev mindre bra.
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COVERED

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid réddning av skott.

VARFOR? Fér att kunna rédda skott utanfér eller precis innanfér
straffomradet.

HUR®?

Hur djupt kan vi std i utgéngsstéllningen? Vad pdverkar?
Om vi inte kan greppa boll, vad gér vi dg?

Vad pdverkar véran fot iséattning?

OVA

Organisation? 2 mdl. 4 konor och 4 - 8 méalvakter per bana.

Anvisningar

1. En malvakt bérjar std i mal i ena laget.

2. Det andra laget skjuta ett varsitt skott mot de andra malet. Bollen
mdste vara i rullning vid skott (lasa kroppssprék).

3. Upprepa och bytt uppgift.

Progression
Kor péa rullande boll DIREKT.

Kér med returer DIREKT.
Utse en i laget som skjut max tva skott. De andra stéller sig i végen

(utanfér konade linjen). Notera att skotten inte maste vara harda, utan
att de andra kan och far éndra rikining pé skottet.



