TRANING ?

FORSVARSPEL: DJUPLEDSBOLLAR/ FRILAGEN



10-12 ARINGAR

1) LEK

72)  RORELSERIKEDOM
3)  TEKNIK

1)  MATCUFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Att st@ upp s lange vi kan.
- Gora oss stor om motstdndarna forséker

dribbla férbi oss/ mod
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VAGEN

VAD?2 Férhindra och réddda avslut

VARFOR? Férbereda kroppen fér tréning. Hindra motstandarna att
avsluta.

HUR®?
Hur gér du det svdrt f6r motspelaren att dribbla férbi dig?
Hur gér du fér att kunna erévra bollen frén motspelaren?

OVA
Organisation? En konad yta. En boll per anfallare. En malvakter till en
bérjan.

Anvisningar

1. Malvakten stéller sig i mitten utan boll.

2. Anfallarna stéller sig pa ena sidan med en varsin boll vid fétterna.

3. Pa signal skall alla anfallare f6rséka dribbla férbi méalvakten till andra
sidan.

4. Né&r mélvakten lyckas ta en boll av en anfallare blir anfallaren
malvakt.

Progression
Dela upp dem i tvé lag och turas om vilka som é&r anfallare och
mdlvakter.

Teknikévningar mellan omgéngarna
1. "Félja John” - Féljsam
2. "Félja bollen” - Mod



"MALVAKTSATLETEN”
| RORELSERIKEDOM

Hoppmasken = Starta fran den framéatbéjda positionen

genom att hoppa med smé steg framat med hénderna. Se till att hela
tiden ha en platt rygg utan svank. Stanna i en position strax innan du
kéinner att du @r pé vag att bérja svanka. Ifrdn denna position ska du nu
hoppa in med benen tillbaka till grundpositionen.

Skiﬂ'hopp = Stall dig i armbéjningsposition. Séra nu pé

benen sa att det vénstra benet hamnar framfér vénster hand samtidigt
som det hégra ér kvar. Inled évningen nu genom att frén denna position
trycka till med benen sé att du hinner skifta ben, sa att héger fot kommer
framfér héger hand och s& att vénster hand hamnar rakt bakom
dverkroppen. Detta ska ske utan paus.

Tornado - s ihop 2 och 2 varp& den ena stéller sig i

armhd&vningsposition. Den andra stéller sig bakom kompisen och tar upp
smalbenen likt en skottkérra. P& tid skall nu kompisen gé fram och
tillbaka med kompisen. Men ocksa svénga, sldppa ena benet och var en
allméant jobbig kompis i nagra sekunder. Byt och upprepa évningen.



MALVAKTSATLETEN /
RORELSERIKEDOM

VAD? Rérelserikedom.
VARFOR? Berika ungdomarna och deras rérelseférmaga.

OVA

Anvénd den konade yta som i vningen ovan.
Anvisningar

Finns i féregdende slide
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Vi1

VAD? Férsvarsspel: Teknik vid frildgen 1 mot 1

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

HUR®?
Hur tar vi upp bollen i farten och varféré
Hur gér vi fér att sldénga oss framfér fétterna pd motsténdarna?

OVA

Organisation? 4 maélvakter, 2 mél avsténd 10-15 meter och bollar.

Anvisningar

1. Mv1 férsdker dribbla férbi Mv2 fér att géra mal.

2. Mv2 méter Mv1 och férséker hindra dribblingsférséket.
3. Mv1 backar tillbaka till sitt mal.

4. Mv2 uvtmanar Mv3, och sa vidare.

Teknikévningar mellan omgéngarna

1. Fénga bollen i farten
2. Glid med fart till bollen
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FACE-OFF

VAD? Férsvarsspel: Matchsituation vid djupledsboll/ frilagen

VARFOR? Fér att kunna bryta djupledspassningar och férhindra eller
rddda avslut

HUR®?
Vad kan vi géra om vi kommer néara motstdndaren?
Vad gér vi om vi hinner férst och har gott om tid?

OVA

Organisation? 2 mdl. 2 konor och 4 - 10 malvakter per bana.

Anvisningar

1. Malvakterna tar startposition och gor sig redo fér skott/ djupledsboll
och frilége.

2. Trénaren rullar/ passar tva bollar i djupled mot respektive mal.

3. En malvakt (anfallare) gar i djupled och kommer till avslut.

4. Malvakt férsdker forhindra eller radda avslut.

Progression
Returer
En férsvarare hdnger med ner i férsvarsspelet.
Centralare vinkel pé djupledsbollarna.
Mer férdel till anfallaren.



13-14 ARINGAR

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TLKNIK

1) MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Positionering och utgangsstdllning vid
djupledsboll.

- Vérderandet

- Férflyttningen framaét.

Bonus
- Hdnderna och fétterna betydelse.



AKTIVERING
Underkropp

VindrUtEtorkaren - Ligg pa rygg med benen lodrdtt

upp i luften och med armarna utat som pa ett kors som stéd. Fér sedan
benen frén sida till sida med hjalp av de sneda magmusklerna. Vill man
ha stérre belastning kan man hélla en medicinboll mellan fétterna.

Enbenshoftlyft med pendel - 1igg dig pe

rygg med ena benets hal pa en boll med benet latt bojt. Lat det andra
benet vara stréckt parallellt med det andra benet. Lyft nu upp héften tills
kroppen blir rak. Stanna nér du nétt toppléget och pendla nu ut at sidan
med fribenet utan att tappa héftens parallella lage. Ga alltsé inte langre
ut @n att du kan hélla héften parallell. Fér 6kad belastning, lagg dé
viktskiva pd magen.

Finnen - si pa knd och l&s fast halarna under ribbstolsribba, i

BB-stéllning eller med hjélp av kompis. Fall framat ldngsamt med
dverkroppen s& langt som mdjligt samtidigt som du héller emot med
baksidorna och jobba tillbaks &verkroppen med baksidorna utan att
pikera i héften. Fér langre slagléngd, tag hjalp av kompis som hjélper ftill
anda nerifran.



AKTIVERING
Overkropp

Sic"edspl‘ope"ern - Std i armbdjningsstéllning och

rotera kroppen ett halvt vary, sétt i ena handen, rotera ett halvt varv till
och s& vidare. Benen skall vara kvar i cirkelns mitt samtidigt som du

snurrar runt dig sjdlv.

Mage mEd benkCISI' - Mv 1 ligger pé rygg och

héller armarna runt Mv 2 underben. Mv 2 star med benen pé var sin
sida om Mv 1’s huvud. Mv 1 lyfter upp benen s& att de ér stréckta och
pekar rakt uppat. Mv 2 tar nu tag i Mv 1's fétter och kastar hens ben at
sidorna eller rakt fram. Mv 1’s mal &r att halla emot och s& snabbt som
méijligt jobba tillbaks till positionen med benen rakt upp.

Chins - Hang dig i récket med bred fattning med handflatorna

vanda bort frédn dig. Dra upp dig sa att bréstet nuddar racket eller att
hakan (chin) &@r éver. Det &r viktigt att du hénger ut och slappnar av i
musklerna innan du pébérjar nasta drag fér att aktivera de 6évre
ryggmusklerna
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HAND-TENNIS

VAD? Férsvarsspel: Lek/ férberedelse - narskott

VARFOR? Héja pulsen och mjuka upp kroppen infér frilagen.

HUR?
Hur &r detta kopplat till frilagen?
Vilken del ifrén denna 6vning tar vi inte med oss in i frilagen?

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

Anvisningar

1.
2.
3.
4.

5.

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

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

En touch é&r tillaten med en eller tvé hénder fér att férséka fa dver
bollen till motstdndarens sida.

Turas om att serva.

Teknikévningar mellan omgéngarna

1.
2.

Fanga bollen i farten
Glid med fart till bollen
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TWO GOALS

VAD? Férsvarsspel: Spelévning med tekniska inslag vid frilégen

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

HUR?

Hur stér vi vid start och varfore
Hur minskar vi storlek pé mdlet?
Hur rér vi oss framate

OVA

Organisation? 5 koner, 3-4 mdlvakter och bollar.

Anvisningar

Mv1 stéller sig mellan de tvéa vinklade konmalen och bakom Mv2.
Mv3 passar Mv2.

Mv2 passar tillbaka eller spelar ut bollen till héger eller vénster.

Mv1 agerar utifran situation och férséker férhindra eller radda avslut
frén Mv3.

W=

Progression
Returer
Mv2 far ocksé delta i matchen
Mv2 kan vénda upp direkt och gé& pé avslut
Bada anfallarna kan spela mot bdgge malen
Oka storleken p& mdlen



ANV N N W W
AV A AN
AV A AN
N N N W W W

N

"FACE-OFF”

Mv Mv
Mv Mv

Mz Mv

Mv

Mv




FACE-OFF

VAD? Férsvarsspel: Matchsituation vid djupledsboll/ frilagen

VARFOR? Fér att kunna bryta djupledspassningar och férhindra eller
rddda avslut.

HUR®?

Hur kan vi jobba med fétter, éverkropp och hénder f6r att minimera risk?
Vart bérjar mélvakten évningen? Ar tranaren “farlig”?

Nér springer vi och nér sjunker vi ner?

OVA

Organisation? 2 mdl. 2 konor och 4 - 10 malvakter per bana.

Anvisningar

1. Malvakterna tar startposition och gor sig redo fér skott/ djupledsboll
och frilége.

2. Trénaren rullar/ passar tva bollar i djupled mot respektive mal.

3. En maélvakt (anfallare) gér i djupled och kommer till avslut.

4. Malvakt férsdker férhindra eller radda avslut.

Progression
Returer
En férsvarare hdnger med ner i férsvarsspelet.
Centralare vinkel pé djupledsbollarna.
Mer férdel till anfallaren.



15 ARINGAR-ALDRE

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TEKNIK

1)  MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Betydelse av vinkar och fot vid frilédgen
- Sannolikheten
- Aggressivt eller passivt spel, vad spelar in?



AKTIVERING
Underkropp

VindrUtEtorkaren - Ligg pa rygg med benen lodrdtt

upp i luften och med armarna utat som pa ett kors som stéd. Fér sedan
benen frén sida till sida med hjalp av de sneda magmusklerna. Vill man
ha stérre belastning kan man hélla en medicinboll mellan fétterna.

Enbenshoftlyft med pendel - 1igg dig pe

rygg med ena benets hal pa en boll med benet latt bojt. Lat det andra
benet vara stréckt parallellt med det andra benet. Lyft nu upp héften tills
kroppen blir rak. Stanna nér du nétt toppléget och pendla nu ut at sidan
med fribenet utan att tappa héftens parallella lage. Ga alltsé inte langre
ut @n att du kan hélla héften parallell. Fér 6kad belastning, lagg dé
viktskiva pd magen.

Finnen - si pa knd och l&s fast halarna under ribbstolsribba, i

BB-stéllning eller med hjélp av kompis. Fall framat ldngsamt med
dverkroppen s& langt som mdjligt samtidigt som du héller emot med
baksidorna och jobba tillbaks &verkroppen med baksidorna utan att
pikera i héften. Fér langre slagléngd, tag hjalp av kompis som hjélper ftill
anda nerifran.



AKTIVERING
Overkropp

Sic"edspl‘ope"ern - Std i armbdjningsstéllning och

rotera kroppen ett halvt vary, sétt i ena handen, rotera ett halvt varv till
och s& vidare. Benen skall vara kvar i cirkelns mitt samtidigt som du

snurrar runt dig sjdlv.

Mage mEd benkCISI' - Mv 1 ligger pé rygg och

héller armarna runt Mv 2 underben. Mv 2 star med benen pé var sin
sida om Mv 1’s huvud. Mv 1 lyfter upp benen s& att de ér stréckta och
pekar rakt uppat. Mv 2 tar nu tag i Mv 1's fétter och kastar hens ben at
sidorna eller rakt fram. Mv 1’s mal &r att halla emot och s& snabbt som
méijligt jobba tillbaks till positionen med benen rakt upp.

Chins - Hang dig i récket med bred fattning med handflatorna

vanda bort frédn dig. Dra upp dig sa att bréstet nuddar racket eller att
hakan (chin) &@r éver. Det &r viktigt att du hénger ut och slappnar av i
musklerna innan du pébérjar nasta drag fér att aktivera de 6évre
ryggmusklerna
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TEAM-UP

VAD?2 Férsvarsspel: Férberedelse/ lek - Néarskott

VARFOR? Vérma upp och férbereda kroppen infor frilégen

HUR®?

Hur é&r detta kopplat till frilagen?

Vilken del ifrén denna 6vning tar vi inte med oss in i frilagen?
Hur kan vi spela aggressivt férsvarsspel i denna évning?

OVA

Organisation? En konad plan, 4-6 malvakter, bollar

Anvisningar

1.
2.

3.
4.
5.

6.

Alla mélvakter bérjar pa baslinjen nér serven gar.

Bollen far studsa p& egen planhalva nér motstandarna spelat ver
bolen, men maste inte.

Vid studs mdste minst en passning inom laget géras innan den far
spelas dver.

En touch &t gangen dr tillaten per malvakt, innan en annan i laget
mdste ta den.

Spela tills nagon slar ut bollen eller ifall nagon fér bollen att réra vid
marken pé egen planhalva.

Bollen méste vara i luften och far ej rulla.

Teknikévningar mellan omgéngarna

1.
2.
3.

Kndblocken

Glid in i duell/droppa boll framfér fétter
Féljsamhet
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TWO GOALS

VAD? Férsvarsspel: Spelévning med tekniska inslag vid frilégen

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

HUR®?

Hur kan vi f& ut motstdndaren i sémre vinkel?
Vart kommer de skjuta/ passa och varfére
Nér ska vi gé pd och nér ska vi avvakta?

OVA

Organisation? 5 koner, 3-4 mdlvakter och bollar.

Anvisningar

Mv1 stéller sig mellan de tvéa vinklade konmalen och bakom Mv2.
Mv3 passar Mv2.

Mv2 passar tillbaka eller spelar ut bollen till héger eller vénster.

Mv1 agerar utifran situation och férséker férhindra eller radda avslut
frén Mv3.

W=

Progression
Returer
Mv2 far ocksé delta i matchen
Mv2 kan vénda upp direkt och gé& pé avslut
Bada anfallarna kan spela mot bdgge malen
Oka storleken p& mdlen
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GAME ON |

VADZ? Férsvarsspel: Spelévning - Djupledsboll/ frilégen

VARFOR? Fér att kunna bryta djupledspassningar och férhindra eller
rddda avslut.

HUR®?

Vad péverkar véran position som mélvakit?

Hur kommunicerar vi med véaran férsvarare, hinner vi det?
Vad pdverkar aggressivt spel kontra passivt spel?

Hur jobbar vi med héander och fétter néra motstdndare?

OVA

Organisation? 2 madl, 6 - 8 malvakter, bollar.

Anvisningar

Lag svart utser vem som &r mdlvakt och vem som &r anfallare.
Lag rott utser vem som &r malvakt och férsvarare.

Lag svart skall férséka komma till avslut genom en djupledsboll.
Lag rott férsvarar sig och férséka férhindra eller radda avslut.
Byt sedan uppgift och upprepa.

Ohobh =

Progression

- Returer

- Joker/ numerdrt évertag
- Tva méijliga skyttar



