/5 Speluppbyggnad "\ Pass - Speluppbyggnad (90 min)

min Uppvédrmning Lépning - Tvad varv runt planen
12 min Bolluppvdrmning Rondo — 8 passar
8 min Kndkontroll A
15 min Ovning 1 - Férdighet Luffarschack-rutor
5 min Paus
15 min Ovning 2 - Spelévning Modiga forsvarare
5 min Paus
20 min Match
\5 min Stretchning i ring och eftersnack /
[ BOLLUPPVARMNING ] [ OVNING 1 - Firdighet ] [ OVNING 2 - Speldvning ]
9 meter
\
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Liggtil. Dela Redigera Tabort Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Passningsdvning som aven handlar om att "Hindra
speluppbyggnad” genom att utveckla Press-spel. (1:a
pressen)

Hur?

Liknar Kvadraten men med 2 spelare som férsvarar en
passningsyta och forsdker bryta bollen.
Minst 4 (och helst 6 spelare) "dger bollen” och ska forsoka

passa bollen atta ganger genom passningsytar.

Spelare som férsvarar far réra sig fritt bade i och utanfér
passningszonen.

Spelare som "ager bollen” far inte ga in i passningszonen.
Passningar som inte gar igenom passningszonen raknas

inte.

Organisation

8 koner (tva olika farger).
1 Aktiv boll - Manga bollar redo att spelas in.

Vastar i olika farger fér att "markera lagen”

Anvisningar

(Om 8 spelare, 2 perlag A, B, C, D)

1) Dela upp spelarna i de olika lagen.

Mark upp med vastar eller trbjfarg.

2) Lag A borjar i kvadraten.

Lag B + C + D dr "utelaget".

Utelagets uppgift: Spela 8 passningar igenom
passningszonen. Om de lyckas ar "Lag A" utslagna.
Lag A:s uppgift: Fa bollen utanfér "yttre zonen" innan
"utelaget” slagit 8 passningar.

3) I'tur och ordning &r det sedan lag B, C och D:s tur.
4) Runda 2 fortsatter med de lag som klarade av Runda 1.

Ovningen fortsatter tills att alla lag utan ett &r utslagna.

Stegring/Tips:
x Tips att lagmedlemmar ar pa samma kortsida (om 10+).
x Variant - 2 Rondos igang samtidigt dar man spelar "Herre

pa tAppan”. Bra tips fér ojdmna grupper.
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Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Ge ballhallaren flera passningsalternativ.

Hur?
Frageexempel:

Vad gdr du nar du inte &r bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gdr ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
6 spelare, yia 12 x 9 meter (9 delytor omvardera 4 x 3
meter), bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Spel 4 mot 2.

Byt uppaift efter brytning eller efter bestamd tid.

Fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.
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MODIGA FORSVARARE
H @ @ @ @

Lagg till... Dela Redigera Tabort  Skrivut

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Forsvarare maste vaga halla boll och spela upp med sdkra
passningar. Anfallare tranar pa att spela upp genom

spelbyggnad och fGrsvarare tranar pa att forhindra

spelbyggnad.

Hur?

Den anfallspelare som ar ldngst bak borjar med boll och
passar upp till nagon av de andra spelarna. Anfallarna ska
passa runt och komma till avslut pa mal. Firsvararna ska
forsoka ta bollen och sedan spela upp till en spelare som

tar emot i nagon utav de tva malzoonerna.

Organisation

5 mot 5 (varav en malvakt)

MV

Dol (D,




