Traningspass 1.
Tema: Spelbarhet, passning, mottagning

Fokusomraden for temat:

Hur blir jag spelbar? — Jag forflyttar mig sa att ingen motspelare ar mellan mig och bollhallaren.
Med vilken del av foten slar jag en passning? — Med insidan av foten (bredsida).

Hur &r jag vand nér jag tar emot en passning? - Jag har magen, eller sidan av kroppen emot
motstandarens mal (undvik att ha ryggen emot spelet).

Hur star jag nar jag ska ta emot en passning? - Jag har latt bojda ben och haller ut armarna
fran kroppen.

Med vilken del av foten tar jag emot bollen? - Jag tar emot bollen med insidan av foten.

Jag férsoker ta emot bollen sa att jag behaller den niara mina fétter.



Traningspass 1.
Tema: Spelbarhet, passning, mottagning

Ovning 1: Passning mottagning. Tva och tva. Ca 10 min.

e Steg 1: Tva spelare passar bollen mellan varandra medan de forflyttar sig fran linje 1 till
linje 2.

e Alltid mottagning innan passning.

e Vidlinje 2 vander spelarna och forflyttar sig mot linje 1.

e Steg 2: Tva spelare. Passning mottagning pd samma plats.

Organisation:
Steg 1: Samtliga spelarpar pa samma linje 1. Forflyttning till linje 2 ca 20 m bort.
Steg 2: Avstand vid passning pa samma stélle ca 10 m.

Rakna lyckade passningar
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Traningspass 1.
Tema: Spelbarhet, passning, mottagning

Ovning 2 (kan alternaras med 6vning 3): Passning, mottagning, vinda, driva. Ca 10 min

e Spelare A loper fram till konorna.

e Spelare B passar bollen mellan konorna (bredsida) till spelare A som tar emot (insidan av
foten), vander och driver bollen tillbaka till samma led och lamnar over till naste spelare.

o Efter levererad passning loper spelare B fram till konorna for mottag av passning.

Organisation:

Tva led.

Tva konor pa mitten med 2 m mellanrum.
Alla utom forste spelare har varsin boll.

Spelarna stannar alltid i samma led.
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Traningspass 1.
Tema: Spelbarhet, passning, mottagning

Ovning 3 (kan alterneras med 6vning 2): Tva-mot-en, lampligt mal (kon eller vanligt). Ca 10

min
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Spelare A passar upp bollen till spelare B och C och springer framat for att erévra bollen.
B och C forsoker ta sig forbi spelare A. Driv in bollen i konmal (skjut bollen i mal).
Spelare B och C gor sig spelbara for varandra.

Om spelare A erdvrar bollen tempovaxlar denne och driver i motsatt riktning 6ver linjen

Organisation:

Yta ca 20 x 10 meter.

Bollar vid malet

Tva spelare turas om att vara forsvarare och utgar ifrdn varsin sida av malstolpe. Spelarna kliver
av bakat. Byt forsvarare efter nagra anfall.

Anfallande spelare kliver av bakat och stéller sig sist i ledet.
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Traningspass 1.
Tema: Spelbarhet, passning, mottagning

Ovning 4: Passning, mottagning, driva, utmana och skjuta. Ca 10 min

e Spelare A passar bollen (bredsida) till spelare B (mottagning insidan av foten) som tar
bollen framat och driver bollen mellan konorna.

e Vid konbanans slut forflyttar spelaren bollen snett framat pa sidan av ledare/hinder och
skjuter pa mal (strack ut och spénn foten).

e Spelare A l6per direkt efter slagen passning till position for att bli mottagare

Organisation:

Mottagande spelare pa ena sidan. Resten i led diagonalt 6ver.

Nasta spelare kan starta nar foregdende passerat halften pa konbanan
Avstand mellan spelare A och spelare B, 8-10 m

Yta pa box som spelare B tar emot bollen inom 2x2m

Antal konor i konbana, 5. Avstdnd mellan konor 1.5 m
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Traningspass 1.
Tema: Spelbarhet, passning, mottagning

Ovning 5. Matctspel 5 mot 5

Bollhallare driver mot fria ytor. Passar en medspelare pé fri yta, eller utmanar och tar sig
forbi en motspelare, skjuter pa mal.

Jag som medspelare gor mig spelbar genom placering sa att ingen motspelare ar mellan
mig och bollhallare.

Samtliga spelare anfaller nar vi har bollen.

Samtliga spelare forsvarar och forsoker ta tillbaka bollen nar vi inte har bollen.

Om vi blir av med bollen sa tar vi tillbaka den sa fort som mojligt.

Bollhallaren bestammer alltid sjalv vad denne gér med bollen!



