Matchdokument for foralder

Samling
Vi samlas 60 minuter innan avspark for att i god tid hinna byta om, prata av oss och varma
upp infér matchen.

Uppvarmning (ca 30 minuter)

Killarna varmer upp kroppen, touch och fokus genom att i tva led bilda ett X med totalt 2
bollar i spel samtidigt - detta gors for att killarna forutom att de ska ha koll pa bollen, aven
ska fa upp fokus och lyfta blicken:

- Driva boll till varandra pa ett avstand & 8-10 meter (hdger + vanster fot)
- Driver halva avstandet och passar darefter éver till kompisen (héger + vanster fot)
- Passar over till kompisen pa ett langre avstand ca 15-20 meter

Darefter har vi 5 konor med ungefar en fots mellanrum och ytterligare en kona 5 meter
langre fram som de I6per ut till efter varje omgang:

- Snabba fotter rakt fram - tva steg i varje
- Snabba fotter pa sidan at hoger
- Snabba fotter pa sidan at vanster

Malvakten varmer darefter upp tillsammans med 1 féralder

- Kasta bollen till malvakten - malvakten fangar bollen och kastar tillbaka.

- Spelalrulla bollen langst backen och malvakten fangar bollen och rullar tillbaka langst
backen med handerna.

- Kasta sig varannan gang at vanster/hdger genom att du rullar/spelar bollen inom
rackvidd for malvakten. Malvakten kan sta/sitta ned vid genomférandet.

Ovriga spelare delas in i tva lag (4 mot 5 férutsatt att vi endast kallat 10 spelare) och spelar
mini-match utan mal pa ett uppkonat omrade & 16x24 meter (possession).



Skott pa malvakt

Vi avslutar uppvarmningen med skott pa malvakt.

Bollarna ska vara langst fram i ledet och killarna har ansvar att samla in bollarna efter att de
har skjutit.

Alternativ 1: Ett led som startar uppe vid halvplan. Férsta spelaren i ledet passar till spelaren
mellan mal och ledet som passar tillbaka pa antingen hoger eller vanster sida. Efter skottet
vander sig spelaren om och agerar vagg till nasta spelare.

Alternativ 2: Tva led som startar varannan gang. Nar spelare i led 1 har skjutit, vander han
sig om och vaggar till spelare ifran led 2. Spelare ifran led 2 skjuter och vaggar darefter till
spelare ifran led 1.




Match

Formationen vi anvander oss av idag ar 1 malvakt - 2 férsvarare - 3 mittfaltare - 1 anfallare.
En kapten utses fér matchen som har kontakt med domaren innan matchen startar. Det ar
aven kaptenen som i ringen raknar ned 1-2-3 TVSKL.

Speltiden ar 3 perioder a 20 minuter med nagra minuters vila mellan perioderna.

Under matchen ar malet att killarna ska spela ungefar lika mycket. Vi har inga férutbestamda
positioner och att spela pa en position spelaren inte ar van vid ar nyttigt och larorikt.

Tacka motstandare
Efter matchen tackar vi motstdndarna med kaptenen som star for lagets rost,
‘Vi tackar x, domaren och publiken med en varm applad’.

Gront kort
Spelarna utser vem i det motsatta laget som har varit en bra lagkamrat och stéttat, peppat
och spelat juste.



