1. Passningsdvning — monster i
speluppbyggnaden

Vad?
Aktivering

Varfor?
Aktivering samt monster i speluppbyggnaden.

Hur?

- Anvand bade hoger och vanster fot.

- SOk alltid gora dig halvt rattvand eller rattvand.

- Tempovaxla till maxfart, bort fran motstandaren
(konan/pinnen).

Organisation
Pinnar (om man vill). Koner och bollar.
Tid: 3x3 min. Aktivering mellan varje spel.

Anvisningar

1.  Tva bollarigang. Central spelare bagar utanfor sin kona for
att ga en diagonal passning halvt rattvand. Spelar vidare
diagonalt och tempovaxlar upp for vaggspel som sedan
slas ner dar bollen boérjade. Spelarna féljer bollen. Centrala
spelaren far ha tva tillslag, resterande ett tillslag.

Samma anvisningar med den skillnaden att den centrala
spelaren kommer in och spelar bollen pa ett tillslag mellan
konerna istallet for utanfor, tempovaxlar sedan upp for
vaggspel. Spelarna foljer bollen. Endast spelarna som
startar ovningar far ha tva tillslag, resterande ett tillslag.

Sista rundan far spelarna vilja sjdlva mellan 1 och 2.

For progression anvand ett tillslag pa varje position.
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2. 3-zoners possession

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ova p3 att gora oss halvt rattvand eller rattvand for att
kunna spela oss i genom motstandarnas linjer. Vardera
vara beslut i passningsspelet i var speluppbyggnad.

Hur?

- Spela som du star, ar du felvand sok rattvand eller
halvt rattvand spelare pa fa tillslag.

- Ardurattvand . S6k boll framat.

- Anvéand sa fa tillslag som mojligt, maste du ha flera
tillslag — flytta pa bollen vid mottag.

Organisation

Koner, vastar, bollar

Tid: 7x2 min, 1 min vila mellan.

Yta: 30x20 m. Mittytan 12x20 m. Kan andras beroende pa
antal spelare samt spelarnas formaga.

Anvisningar

3-zoners possession. Spel 3v3 i tva zoner med en
mittenzon med 3 jokrar som dr med bollhadllande lag samt
vaggar som ger speldjup bakat. Jokararna far endast rora
sig i sin zon och har max tva tillslag. Vaggarna har ett
tillslag.

Malet ar att spela sig igenom till andra sidan genom ett
snabbt passningsspel genom varje zon.

For progression — andra max antal tillslag.



3. Engelsk kvadrat med malvakter

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?
Spela ur press, vardera nar vi ska anvanda fler tillslag och
nar vi ska anvanda farre.

Hur?

- Hitta halvt rattvand spelare eller rattvand spelare
som kan ta bollen framat eller passa bollen framat.

- Orientera sig tidigt for att se var medspelare och
motstandare ar.

- Kanviinte spela bollen framat sa séker vi passning
diagonalt.

Organisation

Bollar, vastar, koner, mal.

Yta: 43x26m, mittytan 12x26m. Andra yta beroende pa
antalet spelare.

Tid: 9x1,5m. 1 min vila efter var tredje match.

Anvisningar

Possession i 3 zoner med malvakter och mal. 6v3 i den zon
dar bollen ar. Bollhallande lag ska forsdka fa over bollen
till ndsta zon via passningar pa marken. Forsvarande lag
forsoker ta bollen och géra mal sa snabbt som mojligt
men jobbar ocksa pa att stdnga sin centrala zon.



4. Spel med korridorer

Vad?
Komma till avslut och géra mal.

Varfor?
Anvdnda vart bollinnehav fér att komma till avslut och
géra mal.

Hur?

- Spelvind om vi inte kan spela bollen framat, for att
flytta pa motstandarna.

- Hogt bolltempo, spela pa fa tillslag

- Sok att alltid gora dig halvt rattvand eller rattvand for
att kunna attackera framat.

Organisation

Mal, bollar, koner, vastar.

Yta: Halvplan, 5meter indraget pa bada langsidorna. Kan
andras beroende pa antal spelare.

Tid: 3x8 min. 2 min paus mellan.

Anvisningar

Forsvarande lag gar endast forsvara i tre korridorer. Vid
bollvinst, sa snabbt som mojligt spela oss framat genom
att byta korridor diagonalt bort fran vara motstandare.
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