TRANING 3

FORSVARSPEL: INLAGG — HOGA & LAGA



10-12 ARINGAR

1) LEK

72)  RORELSERIKEDOM
3)  TEKNIK

1)  MATCUFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Sidledsforflyttning

- Balans vid avslut
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ORIENTERING

VAD? Férsvarsspel: Lek/ férberedelse - inldgg.

VARFOR2 Komma igdng i rérelser som kan hittas vid inléggssituationer.

HUR®?
| vilka situationer &r det har i matchen?
Hur gér vi fér att komma sé hégt som méjligt och fénga bollen?

OVA
Organisation? En konad yta. 10-20 malvakter. 5-10 bollar.

Anvisningar
1. Halften av méalvakterna springer runt med en boll.

2. De med boll skall férséka slénga upp bollen i luften till dem utan boll.

3. Malvakt utan boll gér upp och fangar bollen och letar sedan efter ny
malvakt utan boll.

Progression/ stegring
Hég boll

Mellanhég boll
Lag boll



"MALVAKTSATLETEN”
| RORELSERIKEDOM

Klappa hander - Std i armbéjningsstéllning och férsék

klappa kompisen pad ovansidan om handen och undvik sjalv att bli
tréffad.

Gummibollen - Ligg halvt pé sidan om kroppen och gér

en latsasrdddning. N&ér du &r nere med hela sidan av kroppen skall du
snabbt komma upp pé fétterna . Pdbyggnaden pé denna évning ér att
istdllet huvudet skall till andra sidan s& snabbt som méajligt efter

réddnigen.

Kanonkulan - Ligg pé rygg med bdjda ben uppdragna mot

bréstet. Lat nu kompisen sétta sig med rumpan pé dina fotblad. Gér nu
en explosiv benpress s att kompisen lyfter fran marken.



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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TACK-BOLL

VADZ?2 Férsvarsspel: Férhindra rddda avslut - inlagg-laga (cut-backs).
VARFOR? Undvika att det blir mél efter inlégg.

HUR?
Vilka kroppsdelar kan vi rédda bollen med?
Hur kan vi géra fér att se bollen/ skytten?

Organisation. 3 mélvakter. 1 mal. Bollar.

Anvisningar.
1. Malvakt 1 skjuter en boll pa valfri sida om mélvakt 2.

2. Malvakt 2 skymmer sikten fér malvakt 3.
3. Malvakt 3 agerar mélvaki p& mallinjen och férséker rédda avslutet.
4. Upprepa och byt sedan uppgift.
Progression/stegring.
Returer

Bada far gé pé retur
Héardare skott
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PANG-BOLL

VADZ?2 Férsvarsspel: Férhindra rddda avslut - inlagg-laga (cut-backs).

VARFOR? Undvika att det blir mél efter inlégg eller vid vinkelskott.

HUR®?

Hur agerar vi om passningen slas néra méllinjen?
Hur agerar vi om bollen slés en bit ifrén maéllinjen?
Hur férflyttar vi oss effektivie

Organisation. 3 méalvakter. 1 mal. Bollar.

Anvisningar.

1. Malvakt 1 skjuter ett skott mot méalvakt 3 eller passar bollen mellan
malvakt 3 och 2.

2. Malvakt 3 agerar utifran situationen och réddar avslut.

3. Upprepa och byt sedan uppggift.



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

AR
_/

" PANG-BOLL”

Mv

Mv




MATGH

VADZ?2 Férsvarsspel: Férhindra rddda avslut - inlagg-laga (cut-backs).

VARFOR? Undvika att det blir mél efter inlégg eller vid vinkelskott.

HUR®?
Nér ska vi férflytta oss och vart skall vi st?
Nér motstadndaren skjuter eller passar, vad gér vi dé¢

Organisation. 6 méalvakter. 2 mal. Bollar. Koner.

Anvisningar.

Lag svart bérjar spela ut bollen.

Lag orange &r med bada laget och det de fick senast ifrén

Lag orange far spela utanfér linjerna till skillnad fran de andra.
Anfallande lag skall nu férséka géra mal mot férsvarande genom laga

inlégg.

Wb =



13-14 ARINGAR

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TLKNIK

1) MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Positionering och kroppsvinkel
- Agera genom att ga ut eller sta kvar - fér och
nackdelar.



AKTIVERING
Underkropp

Utfallsgang med armféring - suil dig pa

en dppen yta med rak héllning. Ga nu framét i utfallsgdng genom att gé
upp pé ta, goéra ett knélyft med det fria benet, falla fram p& det fria
benet, bromsa och pressa upp dig i nésta steg. Pendlamed armarna
diagonalt, precis som néar du springer.

Staende rumPIYf'I' - Stéll dig pé& ena benet. Lyft nu det

fria benet uppdt/bakat och bromsa benet pé végen ner. Tank pa ait
vinkla ut foten fér att komma at rumpan ordentligt.

Tuppfa k'l'ning - Utévarna stéller sig p& ett ben och

greppar det andra benet i samma position som néar man stretchar
framsida lar. Nu hoppar utévarna runt och férséker tackla ner varandra
med bréstet eller axeln. Man kan ocksa tillata och anvénda den fria
armen att dra och putta med.



AKTIVERING
Overkropp

Armboj med sidobenpendling sl dig

i armbdjningsstdllning, pé hénder och foétter déar kroppen bildar en rak
linje fran axlar till fétter. Gér nu en armbdj samtidigt som du gér en
sidobenpendling med ena benet. Nér du slépper och pendlar upp ena

benet &r det viktigt att du inte tappar héftens och ryggens position. Byt
sedan ben vid nésta armbdjning.
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VOLLEYBOLL

VAD? Férsvarsspel: Lek/ férberedelse med koppling till inlégg

VARFOR?2 Vérma upp kroppen och komma igang i rérelser som hittas vid
héga inlégg.

HUR?

Vad gér vi har som vi gér vid héga inlagg?
Hur positionerar vi oss¢

Hur kommer vi till bollen?

OVA
Organisation? En konad yta med tva planhalvor. En boll. 2-6 malvakter pé
varje plan. Bollar

Anvisningar
1. Ena laget bérjar att serva bollen genom att kasta éver bollen till andra
sidan.

2. Bollen féar spelas inom laget men inte réras tvé génger av samma
spelare utan att den vidrért medspelare innan.

3. Studsar bollen p& motstdndarnas planhalva eller utanfér, far eget lag
podng. Bollen far inte heller greppas.
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(GO OR NOT

VADZ?2 Férsvarsspel: Férhindra och rédda avslut

VARFOR? Fér att férhindra avslut och mal vid inlégg.

HUR®?
Varfér ska vi std kvar och né&r?
Hur kan vi tj@na tid f6r att komma till bollen snabbare?

OVA

Organisation? 3 malvakter. Bollar. Ett mal.

Anvisningar

1. Malvakt 1 stér i mal och agerar malvakt.

2. Malvakt 2 och 3 kastar bollen mellan varandra.

3. Malvakt 1 bryter bollbana nér laget &r réatt, samt anpassar position vid
varje situation.

Progression/stegring
Stéll spelare i vagen.
Spelare far gé pé avslut.
Mer varierande kast.
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DUELLEN

VAD?2 Férsvarsspel: Férhindra rédda avslut.

VARFOR?2 Genom att samarbete och veta sina uppgifter nér bolllen
narmar sig eget mal ékar chanserna fér att ta bollen och férhindra mdl.

HUR®?
Hur kan vi undvika missférstand eller krockar med spelare?
Hur positionerar vi oss beroende pé bollhallare och vilket mal vi star i2

OVA

Organisation? 3-6 mélvakter. 3 mal. Bollar.

Anvisningar
1. Varje lag bestémmer vilken som bérjar agera malvakt, respektive
férsvarare.

2. Trénaren skjuter( passar in bollar i ytan varpa varje lag skall skydda
sitt m&l genom att vinna bollen.

3. Upprepaq, byt positioner samt mdl fér olika typer av inldgg.

Progression/stegring.

- Forsvarare far gé pé avslut.
- Addera podéngsystem.

- Haérdare inlégg.



15 ARINGAR-ALDRE

1)  AKTIVERING
2)  LEK/TAVLING
3)  TEKNIK

1)  MATCHFAS



VAD TRYCKER VI PA | DENNA
TRANING?

- Positionering och kroppsvinkel
- Agera genom att ga ut eller sta kvar - fér och
nackdelar.



AKTIVERING
Underkropp

Utfallsgang med armféring - suil dig pa

en dppen yta med rak héllning. Ga nu framét i utfallsgdng genom att gé
upp pé ta, goéra ett knélyft med det fria benet, falla fram p& det fria
benet, bromsa och pressa upp dig i nésta steg. Pendlamed armarna
diagonalt, precis som néar du springer.

Staende rumPIYf'I' - Stéll dig pé& ena benet. Lyft nu det

fria benet uppdt/bakat och bromsa benet pé végen ner. Tank pa ait
vinkla ut foten fér att komma at rumpan ordentligt.

Tuppfa k'l'ning - Utévarna stéller sig p& ett ben och

greppar det andra benet i samma position som néar man stretchar
framsida lar. Nu hoppar utévarna runt och férséker tackla ner varandra
med bréstet eller axeln. Man kan ocksa tillata och anvénda den fria
armen att dra och putta med.
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VOLLEYBOLL

VAD? Férsvarsspel: Lek/ férberedelse med koppling till inlégg

VARFOR?2 Vérma upp kroppen och komma igang i rérelser som hittas vid
héga inlégg.

HUR?

Vad gér vi har som vi gér vid héga inlagg?
Hur positionerar vi oss¢

Hur kommer vi till bollen?

OVA
Organisation? En konad yta med tva planhalvor. En boll. 2-6 malvakter pé
varje plan. Bollar

Anvisningar
1. Ena laget bérjar att serva bollen genom att kasta éver bollen till andra
sidan.

2. Bollen féar spelas inom laget men inte réras tvé génger av samma
spelare utan att den vidrért medspelare innan.

3. Studsar bollen p& motstdndarnas planhalva eller utanfér, far eget lag
podng. Bollen far inte heller greppas.
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(GO OR NOT

VADZ?2 Férsvarsspel: Férhindra och rédda avslut

VARFOR? Fér att férhindra avslut och mal vid inlégg.

HUR®?
Varfér ska vi std kvar och né&r?
Hur kan vi tj@na tid f6r att komma till bollen snabbare?

OVA

Organisation? 3 malvakter. Bollar. Ett mal.

Anvisningar

1. Malvakt 1 stér i mal och agerar malvakt.

2. Malvakt 2 och 3 kastar bollen mellan varandra.

3. Malvakt 1 bryter bollbana nér laget &r réatt, samt anpassar position vid
varje situation.

Progression/stegring
Stéll spelare i vagen.
Spelare far gé pé avslut.
Mer varierande kast.
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DUELLEN

VAD?2 Férsvarsspel: Férhindra rédda avslut.

VARFOR?2 Genom att samarbete och veta sina uppgifter nér bolllen
narmar sig eget mal ékar chanserna fér att ta bollen och férhindra mdl.

HUR®?
Hur kan vi undvika missférstand eller krockar med spelare?
Hur positionerar vi oss beroende pé bollhallare och vilket mal vi star i2

OVA

Organisation? 3-6 mélvakter. 3 mal. Bollar.

Anvisningar
1. Varje lag bestémmer vilken som bérjar agera malvakt, respektive
férsvarare.

2. Trénaren skjuter( passar in bollar i ytan varpa varje lag skall skydda
sitt m&l genom att vinna bollen.

3. Upprepaq, byt positioner samt mdl fér olika typer av inldgg.

Progression/stegring.

- Forsvarare far gé pé avslut.
- Addera podéngsystem.

- Haérdare inlégg.



