F05 — Ovningsbank— Viren2016

BOLLEN OCH VI!



Uppvarmning 2 - Kvadraten

®

D
</

Pass

Rorelse

Plan: ca 7 x 7 m (beroende pa férmaga)

En spelare i mitten som satter press pa
bollhallare och forsdker bryta.

Tre spelare efter kvadratens langsidor som
forsoker passa till varandra. (Kan testas med
tva tillslag)

Spelarna utanfor far rora sig fritt langs
sidorna pa kvadraten, men endast en spelare
far finnas pa en sida i taget.

Kom ihag:

Titta — prata — passa!

Vaga vara lurig, dolj passet!

Betona “forsta touch”, att ta med boll pa det
satt som kravs.




Anfall & Férsvar — Aga boll

1. Plan:ca30x20m
2. 6 mot 2 (alt. 5 mot 2, 6-3)

1. De sex ska behalla bollen inom
laget och passa sa manga ganger
som mojligt. (Ex kan 6 lyckade

passningar ge ett poang)
2. De tva ska bryta. (Ex kan varje

brytning ge en poang)
3. Efter brytning far de sex tillbaks
bollen for att fortsatta.

3. De tva byts av med tva nya. Ex efter 2

minuter

Sarskilt att tanka pa:

- "De sex” ska rora sig, bli spelbara,
variera kort och langre pass. De tva ska
hjalpas at med press och understdd, och
inte springa i planldsa idiotrusningar.

Pass

Lopning




Hacken

Variera avstand, borja kort ex. 6-8 m
Ca 5 meter mellan spelare i vertikal.

Genomfor ex. foljande moment:

1. Pass med bredsida

2. Pass med vrist, utsida

3. (in)kast med nedtagning och
pass tillbaka. Nedtagning i
form av dampning eller
nedtagning pa brost, lar etc.

4. Eget uppkast och nick

Instruktion: Fokus, mota boll,
olika mot- och medtagningar




Pass, vaggspel &
avslut

1 passar 2 och springer till dennes

position.

2 passar 3 och springer till dennes

position.

3 passar 4 och springer till dennes

position.

4 tar emot bollen och vaggpassar
med 5, och avslutar darefter mot

D mal.
Kom ihag:

Titta — prata — passa!
Rorelse direkt efter pass!




Tva mot en plus malvakt

Storlek pa 6vningsyta: Halv sjumannaplan

2 mot 1 plus MV

Forsvarare satter igang spelet
genom att pass till A pa ytan.
A tar emot driver och passar
alt. [amnar over till B. Anfall
och avslut.

Uppmuntra vaggspel,
overlappning, dribbling
(passningsfint), skott och ga
pa retur.




Anfall & Forsvar — Kom till

skott! ‘ W

1. Plan:
1. Bredd 20 m
2. Langd 20 m
3. 2st7-mannamal
2. 3 mot 3 + 2 malvakter
. 3. Bada lagen ska férsoka komma
till aaut sa mkt som mojligt.

Variation: 3 mot 3 med
korridorspelare som gor snabbt
‘ inspel/inlagg, rollen roteras.

Sarskilt att tanka pa:

- Det ska inte skjutas for
skjutandets skull — man maste
komma i vettiga lagen.




Avslut - Aberdeen

Anfallsspelaren utmanar
och skall snabbt ta sig till
avslut. Forsvararen
kommer in fran sidan och
skall forsvara 1-1.

Alternativ: Tre anfallare
mot tva forsvarare




Timglaset °

© . ©

O 1 passar 2, passar 3 etc.

® Kom ihag: Titta — prata — passa!
® Variation:
0@? @ Byt hall
3 Driv bollen vissa strackor
@ Qe Lagg in vaggspel i hornen
@ O

NE
v



Timglaset "deluxe”

1. Spelare i horn passar spelare i

mitten och I6per in i mitten och

> O tar ny position.
2 2. Spelare i mitten passar spelare i

andra hornet. Springer efter

och tar ny position.
3 e o

3. Spelare i hornet driver bollen
till hdérnet dar spelet borjade

® o Kom ihag: Titta — prata — passa!

Undvik kollisioner.




Engelsmannen

Ledare spelarin boll i ett av falten.

Spelarna dar ska uppna fem passningar inom laget och darefter fa
bollen till spelarna i faltet langst bort. Da far man en poang.
Spelarna i mittenfaltet skickar in 1 som forsoker ta bollen i ett av
falten. Vid brytning spelar ledaren in en ny boll i det andra faltet.
Nar man uppnatt 5 poang byter man lag i mitten.




Teknikytan

Teknikytan:

* Driv boll med utsida — endast
vanster, endast hoger, bada

* Driv med undersida fot

* Driv med bada insidorna

e Driv och finta den man moter

* Ena kastar sin boll, andra
passar sin

Ta bort halften av bollarna:
e Overldmning



Narkamp - Korridoren

5m

10-15m

1. En moten

2. Den som har bollen forsoker
gbra mal genom att driva bollen
over motstandarens kortlinje.

3. Den som inte har bollen
forsoker bryta for att sjalv
kunna ga till anfall.

Tid: 60 sekunder

Ovriga: Vintar i par for att kunna
ga in och kora.

OBS: Forsok dela in paren efter
fardighet och i viss man dven efter
kroppsstorlek.




Narkamp — Bollkampen 1

15-30 m

1. Enmoten

2. Pa given signal ska spelarna springa
och forsoka ta bollen och komma till
avslut.

3. Den som inte tar bollen ska forsoka
aterta bollen och sjalv forsoka
komma till avslut, eller atminstone
hindra motstandaren fran att
komma ftill avslut.

Varianter:

- Spelarna ligger ner

- Spelarna star med ryggen till
- Spelarna star rattvanda

Mal: Att hinna forst, ta bollen och
komma till avslut.




Cirkeln

\ 4
Spelarna ror sig i ringen (kan
® markera ett omrade centralt som ska
® passeras), moter bollhallarna som

star placerade i ringen ytterkanter.
Kom ihag: Titta — prata — passa!

Variation:
Passa tillbaks pa ett tillslag

Passa tillbaks pa tva tillslag
® ® Tio snabba korta pass
Kasta, ta emot, spela tillbaks
Kasta och volley
Driv runt spelaren i ytterringen
Driv runt hela ringen med enbart
yttersidan
Etc.




Klockan

. o
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1‘1\1‘ A G3 medurs, jobba en —till tva
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/QAD minuter per station.

@%D. ® A Forslag:
@ - Skott pa liggande boll
) ® O - Drivai konbana
@ - Trixa/jonglera
- Knakontrollsévning
p é@ - Turas om att kasta och nicka,
skjuta pa volley mot mal
- Snabbhet (stege och ryck ggr

@ 10)

- Vila

@ @ - Knakontrollsévning




Tema: Passningsspel
Uppvarmning:

- Jogga

- Snabbhet (10 x 10 m)

Stationer/Ovningar 30 min
la. Kvadraten 3 pa yttersidan, 1 jagar, 7 x 7 meter (se beskrivning 1)

1b. Aga boll ex. 6 mot 2 (se beskrivning 2)
Rorelse for att skapa passningsalternativ
Passningar ska helst spelas efter marken
Variera ngr korta foljt av en langre

1c. Hacken Pass, mot- och medtagningsdrill  (se beskrivning 3)

Smalagsspel (“Allsvenskan” helst 3 mot 3, matchtid 3-4 min)

Nedjoggning och stretchning — en av tjejerna leder verksamheten




Tema: Avslut

Uppvarmning:
- Jogga
- Cirkeln

Stationer/Ovningar

la. Pass, vagg & avslut
1b. Tva mot en plus MV
1c. Anfall och forsvar — Kom ftill avslut

1d. Aberdeen

(se beskrivning 4)
(se beskrivning 5)
(se beskrivning 6)

(se beskrivning 7)

Knakontroll




Tema: Teknik och rorelse 80 min

Uppvarmning: 15 min
- Jogga 5 min
- Kacken med tva jagare 10 min
- “Unfreeze” genom att krypa mellan benen.
- Alternativ: De som har bollar kan radda genom att passa boll till de som ar pa
vag att bli tagna.
- Omrade: ex. straffomradet

Ovningar/Stationer:
60 min

1. Aga boll (se beskrivning 2)

2. Timglas alt. timglas “de luxe” (se beskrivning 8 el 9)
3. Engelsmannen (se beskrivning 10)

4. Teknikytan (se beskrivning 11)
Stafetter 10 min

Nedjoggning och stretchning 5 min




Tema: Spel
Uppvarmning:
- Hacken (se beskrivning 3)

Stationer:
1. Smalagsspel

2. Anfall och forsvar — Kom till skott med mv
(se beskrivning 6)

3. Spel efter“nummerkommando” (hog intensitet)

4. Knakontroll

Sjumanna-match(er)

Nedjoggning och stretchning




