EXEMPELTRANING NIVA 1

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel
| ]
| | I 1
. Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen J B e
| | | |
| 1
Skapa malchans I:orhlndra
malchans och
och avsluta
avslut




Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererdvring av Forhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans .
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad - driva, riktningsféréndra, vanda,
perception, koordination

Varfor

. Lara in malbilden

Hur

. Se malbilden och teknikregistret.

. Frageexempel
- Vad kan du gora om det stér en spelare framfor dig?
- Vilka delar av foten kan du anvanda fér att driva och vanda?

Ova

Organisation
- Yta: 15-20x15-20 meter (beroende pa antal spelare)
- Spelare: 1 spelare/boll
Anvisningar
- Spelarna driver, vander och riktningsférandrar inom spelytan.

- Kombinationer av insida, utsida och sula. Exempel insida —
utsida. Utsida — sula — (fotbyte) — utsida — sula (fotbyte)

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllining

[ 4
Uppbyggnad e Aterervring av Forhindra

bollen uppbyggnad
| ] L ]
1 T
Foérhindra

Skapa malchans 2
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se maélbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Nar kan du driva bollen framéat?
- Vad kan bollhallaren gora for att ta sig forbi sin motstandare?
Ova

Organisation
- Yta: 20%x25-30 meter
- Spelare: 8 (4mot 4)
- Mal: 4 Konmal & 5meter
Anvisningar
- Smalagsspel
- Mal gors genom att driva bollen genom och stanna den i ett
av motstandarnas tva mal.

- Spelet startar om med passning eller dribbling.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllining

4
Uppbyggnad e Aterervring av Forhindra

bollen uppbyggnad
| ] L ]
1 T
Foérhindra

Skapa malchans 2
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad - driva, riktningsférandra och vanda med press fran
forsvarsspelare.
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Hur kan du komma bort fran férsvararen?
- Vilken fot &r bast att anvanda i vandnigen?
Ova

Organisation
- Yta: 15-20x10-15 meter
- Spelare: Minst 6
- Mal: 2 minimal 1x2 meter.
Anvisningar
- Bla spelare passar bollen till gul spelare.

- Gul (anfallsspelare) utmanar bla (forsvarsspelare) och forsoker gora
mal i ett av dem tva malen.

- Om forsvarsspelaren vinner bollen blir denne anfallsspelare och
anfallsspelaren forsvarsspelare.

- Ovningen pagar till bollen &ar i mal eller utanfér planen.
- Spelarna byter led efter varje match alt efter en viss tid.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllining

[ 4
Uppbyggnad e Aterervring av Forhindra

bollen uppbyggnad
| ] L ]
1 T
Foérhindra

Skapa malchans 2
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Nar kan du driva bollen framat?

- Vad kan bollhallaren goéra for att ta sig forbi sin
motstandare?

Ova
Organisation
- Yta:20x25-30 meter
- Spelare: 8 (4 mot 4)
- MAl: 4 minimal 1x2 meter.
Anvisningar
- Smalagsspel
- Spelet startar om med passning eller dribbling.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererdvring av Forhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans .
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad - driva och riktningsforandra med press fran
forsvarsspelare
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Hur vet du var fri yta finns?
- Nar &r det bast att driva framat?
Ova

Organisation
- Yta: 30x20 meter med en mittzon pa 10x20 meter.
- Bollar: 1 boll/spelare

- Material: 1 vast /spelare som man faster i byxan som en "svans”
Anvisningar:
- Spelarna ska driva bollen férbi mittzonen dver till andra sidan.

- Fgrsvarsspelargn “jagaren” i mittzonen ska forséka rycka "svansen”
fran spelarna nar dem driver genom mittzonen.

- Varje spelare raknar hur manga ganger man kan driva bollen genom
mitfzonen utan att tappa "svansen”

- Byt “jagare” i mittzonen ofta.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



EXEMPELTRANING NIVA 1 MALVAKT

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel
| ]
| | I 1
. Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen J B e
| | | |
| 1
Skapa malchans I:orhlndra
malchans och
och avsluta
avslut




Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
N | . | .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Forsvarsspel- forhindra malchans och avslut — kasta, fanga, koordination
Varfor
. Lara in malbilden.
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Var har du blicken nar du ska fanga bollen?
- Var héller du handerna nar du ska fanga bollen?
Ova

Organisation
- Yta: 6x6 meter. 6 koner.
- Boll: 1 boll
- Spelare: 6
Anvisningar
- En spelare har bollen i handerna och kastar till annan spelare som
fangar den med handerna innan den tar i marken.
- Darefter kryper den som kastat p& hander och fotter runt valfri kona.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
\ | . | .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad
. Forsvarsspel - forhindra malchans och avslut
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Hur gor du nar du ska fanga bollen?
- Var héller du handerna nar du ska fanga bollen?
Ova

Organisation
- Yta: 25%16-20 meter
- Spelare: 8 (3 mot 3 + 2 malvakter)
- Mal: 2x3 meter
Anvisningar
- Smalagsspel
- Spelet startar om genom att kasta, driva eller passa in bollen.
- Alla turas om att sta i mal.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Atererévring av Forhindra

Uppbyggnad Kontring bollen uppbyggnad
‘ 1 | L J
T | |
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Forsvarsspel - forhindra méalchans och avslut - kasta boll,
fanga boll, kasta sig, koordination.
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vilka séatt kan du anvanda nar du ska fanga bollen?
- Hur vet du att din kompis &r beredd att fanga bollen?
Ova
Organisation
- Yta: 5 meter mellan malen.
- Spelare: 2 spelare/boll
- Mal: 2 mal & 3 meter
Anvisningar
- En spelare kaster eller skjuter bollen, den andre fangar.
- Byt uppgift.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
\ | . | .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad
. Forsvarsspel - forhindra malchans och avslut
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Var tittar du nar du ska fanga bollen?
- Var héller du handerna nar du ska fanga bollen?
Ova

Organisation
- Yta: 25%16-20 meter
- Spelare: 8 (3 mot 3 + 2 malvakter)
- Mal: 2x3 meter
Anvisningar
- Smalagsspel
- Spelet startar om genom att kasta, driva eller passa in bollen.
- Alla turas om att sta i mal.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
\ | . | .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Forsvarsspel - forhindra malchans och avslut - kasta, fanga, koordination
Varfor
. Lara in malbilden.
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Var tittar du nar du ska fanga bollen?
- Hur star du med fotterna nar du ska fanga bollen?
Ova

Organisation
- Yta: 20x15 meter 4 koner enligt skiss
- Spelare: 8
- Bollar: 8
Anvisningar
- 4 spelare vid kon 2 och 4 vid kon 3.
- En spelare springer fran kon 2 till kon 1 (dar bollarna ligger), hamtar
en boll, springer fram till kon 2 igen och kaster till en spelare vid kon
3 som fangar bollen och springer och lagger den vid kon 4.
- Nar all bollarna &ar éver byter lagen uppgift.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



EXEMPELTRANING NIVA 2

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel
| ]
| | I 1
. Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen J B e
| | | |
| 1
Skapa malchans I:orhlndra
malchans och
och avsluta
avslut




Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - dribbla, driva, riktningsférandra, véanda, perception och
koordination.
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vilken del av foten anvéander du nar du driver bollen?
- Nar har du bollen nara foten, langre fran foten?
Ova
Organisation
- Yta: 15-20x15-20 meter (beroende pa antal spelare)
- Bollar: En spelare/boll
- Material: 6-8 konmal & 2-4 meter
Anvisningar
- Spelarna driver i ytan, soker upp ett konmal och dribblar i en
"atta” runt konerria och driver sen vidare mot ett av de andra
konmalen.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

v
" Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbyggnad
1 T L J
/ I T
Skapa malchans forhlndra
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad

. Anfallsspel - skapa malchans och avsluta

Varfor

. Lara in malbilden

Hur

. Se malbilden och teknikregistret.

. Frageexempel
- Hur kan du som bollhallare ta dig forbi motstandaren?
- Vad kan du som medspelare gora for att hjalpa bollhallaren

att spela er forbi en motstandare?
Ova

Organisation
- Yta: 32-25 meter
- Spelare: 10 (4+mv mot 4+mv)
- Mal: 2x5 meter
Anvisningar
- Smalagsspel
- Spelet startar om fran egen malvakt.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad

- Anfallsspel - skapa mélchans och avslut - vaggspel och skott.
Varfor

- Lara in malbilden.

Hur
- Se maélbilden och teknikregistret.
- Frageexempel
- Vilken fot siktar du pa i passningen?
- Var ska vaggspelaren spela bollen?
Ova

Organisation
- Yta: 25-32x25 meter
- Spelare: 8-12
- Mal: 2x5 meter
Anvisningar

- Forste spelaren i ledet driver, vaggspelar och avslutar med
skott.

- Efter avslut stéller man sig i ledet pa motsatt sida.
- Ova samtidigt mot bada malen.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

r
Uppbyggnad e Atererévring av Forhindra

bollen uppbyggnad

1 T - -
/ . I
Skapa malchans forhlndra
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad

. Anfallsspel - skapa mélchans och avsluta

Varfor

. Lara in malbilden

Hur

. Se malbilden och teknikregistret.

. Frageexempel
- Vad gor du efter du passat bollen till vdggspelaren?
- Nar kan du goéra dig spelbar for ett vaggspel?

Ova

Organisation
- Yta: 32-25 meter
- Spelare: 10 (4+mv mot 4+mv)
- Mal: 2x5 meter
Anvisningar
- Smalagsspel
- Spelet startar om fran egen malvakt.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererovring av Férhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - avslut - skott.
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se maélbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vilken del av foten ger dig bast precision i skotten?
- Var tittar du innan och nér du traffar bollen?
Ova
Organisation
- Yta: 25-32x20 meter
- Spelare: 4-6 spelare per led.
- Mal: 2x5 meter
Anvisningar
- Forste spelaren i leder springer runt konen i mitten.
- Alydt[[a spelaren passar till forste spelaren som avslutar med
skott.
- Lagen tavlar mot varandra. Vilket lag gér mest mal under tre
minuter?
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



EXEMPELTRANING NIVA 3

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel
| ]
| | I 1
. Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen J B e
| | | |
| 1
Skapa malchans I:orhlndra
malchans och
och avsluta
avslut




Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererdvring av Forhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans .
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad — passning, mottagning och passningsspel.
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vilken del av foten ger dig bést precision i passningarna?
- Var gor du dig spelbar om den centrala spelaren ar felvand?
Ova

Organisation
- Yta: 20-30x10-20 meter
- Spelare: 5-7
Anvisningar
- Forsta spelaren i ledet passnin%sspelar tilsammans med central

spelare Gver till motsatt sida och stéller sig sist i ledet pd motsatt
sida.

- Den centrala spelaren stannar kvar i sin position.

- Ovningen vander

- Byt den centrala spelaren efter en viss tid.
Variant

- Tva centrala spelare

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



FARDIGHETSTRANING

Vad

. Anfallsspel - uppbyggnad - passningsspel

Varfor

. Lara in malbilden

Hur

. Se malbilden och teknikregistret.

. Frageexempel
- Hur kan du skapa tid som bollhallare?
- Vad ar en bra mottagning?

Ova

Organisation
- Yta: 30%40 meter
- Spelare: 14 (6 mot 6 + 2 mv.)
- Mal: 5 konmal & 3 meter
Anvisningar
- Anfallande lag stravar efter att behalla bollinnehavet och géra mal.

- Mal gors genom att passa bollen genom ett av dem sma konmalen till
en medspelare som tar emot bollen med kontroll.

- Det ar inte tillatet att gora tva mal i rad pd samma mal.

- Malvakterna &r extra anfallsspelare och spelar med det lag som har
bollen.

- Spelet startar om fran en uppgivare vid sidlinjen.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

r
Atererdvring av Forhindra

Uppbyggnad Kontring bollen uppbyggnad

1 T L J
| T
Skapa malchans I:orhmdra
malchans och
och avsluta
avslut

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

r
" Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbyggnad
1 T L J
| T
Skapa malchans I:orhmdra
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se maélbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vem ar spelbar?
- Vad kan vi gora for att skapa flera passningsalternativ den
hér situationen?
Ova

Organisation

- Yta: 14-16x8-12 meter

- Spelare: 7 (2 mot 2 + 3 extra anfallsspelare)
Anvisningar

- Anfallande laget strévar efter att behlla bollinnehavet med
hjalp av dem 3 extra anfallsspelarna.

- Om férsvarande lag vinner bollen blir de anfallande lag
tilsammans med de 3 extra anfallsspelarna.

- Spelet startar om fran tranaren vid sidlinjen.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

r
" Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbyggnad

1 T . -
2 |
Skapa malchans Foérhindra

malchans och
och avsluta

avslut

SPELTRANING

Vad

. Anfallsspel - uppbyggnad

Varfor

. Lara in malbilden

Hur

. Se malbilden och teknikregistret.

. Frageexempel
- Vilka passningsalternativ har du i den har situationen?
- Vilken position har malvakten i den har situationen?

Ova

Organisation
- Yta: 50-60x35-40 meter
- Spelare: 14 (6+mv mot 6+mv)
- Mal: 1 mal & 2x5 meter och 2 minimal & 1x2 meter
Anvisningar
- Spel
- Ett IIag anfaller mot stort mal, medan andra laget anfaller mot tva sma
mal.
- Malvakten i laget med minimal far endast spela med fotterna.
- Spelet startar om fran egen malvakt.
- Lagen byter sida efter en viss tid.
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



EXEMPELTRANING NIVA 4

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel
| ]
| | I 1
. Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen J B e
| | | |
| 1
Skapa malchans I:orhlndra
malchans och
och avsluta
avslut




Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererdvring av Forhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans .
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad - passning och mottagning
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vad ar en bra mottagning?
- Vilken fot vill du ta emot bollen med?
Ova

Organisation
- Yta: 10-15x10-15 med 4 koner
- Spelare: 5-6
Anvisningar
- A passar B som tar emot bollen, B passar C som tar emot bollen, C
passar D som tar emot bollen, o.s.v.
- Spelarna forflyttar sig till den position som dem passat bollen till.
- Ova &t bada hall.
Variant
- A—-B—-A—-C—->D->C—>A
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Uppbyggnad Kontring Atererdvring av Forhindra

bollen uppbyggnad
\| . . ! .
I T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Anfallsspel — perception, koordination och snabbhet
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se maélbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Hur arbetar du med armarna och fétterna i de olika
momenten?
- Var tittar du i de olika momenten?
Ova

Organisation
- Yta: 25-30x10-15 meter
- Spelare: ca 10 spelare/bana
- Mal: 2,72x7,32 meter
Anvisningar
- Dubbla fotisattningar dver liggande kappar alt. hackhopp.
- Riktningsforandring runt koner.
- Passningskombination med uppgivare och vaggspelare.
- Skott mot mal.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

r
" Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbyggnad

1 T . -
2 |
Skapa malchans Foérhindra

malchans och
och avsluta

avslut

SPELTRANING

Vad

. Anfallsspel - uppbyggnad

Varfor

. Lara in malbilden

Hur

. Se maélbilden och teknikregistret.

. Frageexempel
- Vilka passning vill du helst spela i den situationen?
- Vilken fotstéllning &r bést i den har situationen?

Ova

Organisation
- Yta: 20-24x15-18 meter
- Spelare: 11 (4 mot 4 + 3 extra anfallsspelare)
Anvisningar
- Anfallande laget stravar efter att behalla bollinnehavet med
hjalp av dem 3 extra anfallsspelarna.

- Om férsvarande lag vinner bollen blir dem anfallande lag
tilsammans med dem 3 extra anfallsspelarna.

- Spelet startar om fran tranaren.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

r
" Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbyggnad
1 T L J
| T
Skapa malchans I:orhmdra
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad
. Anfallsspel - uppbyggnad
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se maélbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Hur gor vi om bollhallaren inte kan spela en kontrollerad
passning framat?
- Vem kan skapa spelbredd/speldjup?
- Vad paverkar malvaktens position i malet?
Ova

Organisation
- Yta: 52,5-65 meter (halvplan)
- Spelare: 22 (11 mot 11)
- Mal: 2,72x7,32 meter
Anvisningar
- Spel
- Offside géller
- Spelet startar alltid om fran egen malvakt.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



EXEMPELTRANING NIVA 4

Anfallsspel Omstillning Forsvarsspel
| ]
| | I 1
. Atererdvring av Forhindra
Uppbyggnad Kontring bollen g uppbyggnad
| | | ]
| 1
Skapa malchans I:orhlndra
malchans och
och avsluta
avslut




Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Atererévring av Forhindra

Uppbyggnad Kontring bollen uppbyggnad
1 | L J
‘ r T
Forhindra

Skapa malchans o
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
- Eg(r)%/ﬁ]rgtsl ﬁlc;cfi?rshr%gg%a}]g}f‘ilchans och avslut — pressteknik,
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Hur vander du snabbt?
- Hur bromsar du in snabbt?
Ova

Organisation
- Yta: 8 koner i dubbla rader, 3-4 m mellan konerna.
- Spelare: 5-6 spelare/konrad

Anvisningar
- Rorelse 2 koner framat — 1 kona diagonalt 0.s.v.

- Badaleden arbetar samtidigt och koordinerar
rérelserna.

- Variera rorelserna framat — bakat — sidled — diagonalt.

Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

- " Atererévring av Férhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbyggnad
1 T L J
| T
Skapa malchans I:orhmdra
malchans och
och avsluta
avslut

FARDIGHETSTRANING

Vad
. Forsvarsspel - forhindra malchans och avslut
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se malbilden och teknikregistret.
. Frageexempel
- Vem pressar bollhallaren? Vilket pressavstand?
- Vilken uppgift har tdckande spelarna?
- Hur sker kommunikation mellan méalvakt och backlinje?
Ova

Organisation
- Yta: 40%x40 meter
- Spelare: 17(4+4 mot 4+4+mv)
- Mal: 2,72x7,32 meter

Anvisningar
- Spelet startar med en passning till valfri spelare i anfallande lag
(blatt).
- Forsvarande lag (gult) ska forhindra anfallande lag att fa avsluta eller
goéra mal.

- Om forsvarande lag erdvrar bollen ska de férsoka spela bollen till
uppgivaren alt. minimal i dvre hdrnen.

- Efter viss tid byter spelarna
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



SPELTRANING

Vad

Varfor

Hur

Ova

Forsvarsspel — férhindra uppbyggnad, malchans och avslut
Léara in malbilden

Se malbilden och teknikregistret.

Frageexempel
- Vilket avstand &r lampligt inom/mellan lagdelarna?
- Nar och hur gér vi uppflyttning?
- Hur sker samarbetet mellan méalvakt och backlinje?

Organisation
- Yta: 52,5-65 meter (halvplan)
- Spelare: 17 (8 mot 8+mv)
- MAl: 2,72x7,32 meter
Anvisningar
- Spelet startar fr&n uppgivaren i mittcirkeln.
- Anfallande lag anfaller och forséker komma till avslut och géra mal.

- Om forsvarande lag erdvrar bollen ska de forsdka spela bollen till uppgivaren i
mittcirkeln alternativt tre lyckade passningar eller spela bollen med kontroll
Over mittlinjen.

- Offside galler

Sammanfattning

Aterkoppling till vad, varfér och hur

Anfallsspel Forsvarsspel
Omstallning

Atererévring av Férhindra

Uppbyggnad Kontring bollen uppbyggnad

1 T L J
| T
Skapa malchans I:orhmdra
malchans och
och avsluta
avslut

SE, UPPLEV, ALSKA



Anfallsspel Forsvarsspel
Omstéllning

" Atererévring av Férhindra
Uppbyggnad Kontring bollen 8 uppbysgnad
1 T L J
| T
Skapa malchans I:orhmdra
malchans och
och avsluta
avslut

SPELTRANING

Vad :
. Forsvarsspel - forhindra uppbyggnad, méalchans och avslut
Varfor
. Lara in malbilden
Hur
. Se maélbilden och teknikregistret.
. Frageexempel

- Vilket avstand ar lampligt inom/mellan lagdelarna?

- Né&r och hur gor vi uppflyttning?

- Vilken position har malvakten i dem olika situationerna?
Ova

Organisation

- Yta: 52,5%50 meter

- Spelare: 18(8+mv mot 8+mv)

- Mal: 2,72x7,32 meter

Anvisningar

- Spel

- Spelet startar om fran egen malvakt.

- Offside géller
Sammanfattning
. Aterkoppling till vad, varfér och hur

SE, UPPLEV, ALSKA



