Pass 5: Uppvarmningd5 minuterer

Hur?

En bana utstakad med koner:

1.  Snabba steg
Slalombana

Springa pa sidan

2

3

4. Backa
S. Springa pa sidan
6

Vanda och sprint, runda mal och sisti kon. Nar de kor med boll tar de avslut.

Forst utan boll nigra ggr och sedan med boll.

Organisation
Banan satt upp pa 1/3 helplan.

Anvisningar

Spelarna pa ett led och nasta kan starta efter att framforvarande passerat slalombanan.

Finns plats kan banan goras stérre pa halv- eller h
redskap som gar att anvanda till banan.

elplan och om vi &r i Teknikum finns kanske
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Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Trana position och passingar

Hur?
Nogrannhet med passningar och anvanda back i

speluppbyggnad.

Organisation
Minst 1/3 helplan

Speluppbyggnad

Anvisningar

1

Back har boll och passar till anfallare (byt sida

efter ett tag).
Anfallare passar tillbaka till back

Back passar andra anfallaren som tar med sig
bollen samtidigt féljer andra anfallare med mot
mal

Pass och skott p& p& mal

Ledare far garna vara passiv férsvarare mellan

anfallare.

Rotera medurs efter varje gang

Anfallspel fran hérnet - 2 mot 1

Vad?
Speluppbyggnad

varfor?

Flytta upp spelet pd motstindarens planhalva.

Hur?

Fokus p3 rorelse och precision med passningar.

Snabbt komma til avslut.

Organisation
Halvplan, 2 anfalispelare och en forsvarare. Alla bérjar vid pa mittlinjen.

Anvisningar

Fdrsvararen slar en passning ner i hérnet. Anfallaren springer ner och tar bollen. Beroende pa om férsvararen
hunnit ner framfor mal sldr anfallaren passning till medspelaren framfor mal eller bakom mal for att sedan s6ka sig
in framfér mal.

Tillbaka till kon men rotera medurs.




Spel 20 minuter

En plan med sma mal. Tvalag med 4 spelare/lag.

Bdrja med att stalla upp malen "baksida mot baksida” nara mitten av planen. Alla spelare maste vara pa samma
planhalva innan de far géra mal. Efter en stund, om det géar bra, kan vi flytta malen under spelets gang.

En plan med sma mal alt. stora mal med malvakt elle  r koner med bollar som fungerar

som mal. Tva lag med 4 spelare/lag plus en joker som alltid tillhér laget som har bollen.

De med bollen har alltid en extra spelare. Fokus pa att anvanda spelarévertaget och flytta boll for att komma till
avslut. Forsvarare maste snabbt satta press pa bollhallare.

Om alt. med kon+boll fungerar som "mal” erévrar laget en kon+boll nar de skjuter ner en boll. (Max en per anfall.)
Laget som skjuter ner en boll tar med sig kon+boll till sitt mal och staller upp dar. Spelet fortsatter hela tiden.
(Kon+boll star ganska tatt, ungefar som ett stort mal.)



