Matchplan/uppvirmning OPE P-13

Samling 50min innan match. Vid kortare samlingstid anpassas/tas delar bort.
Det ar viktigt med igenkanning och rutiner infér match. Samma 6vningar/uppladdning for att fa ratt
forberedelser infér matchen.

Del 1.

Matchgenomgang - HELA laget (5-10min)

Kort genomgang om vad spelarna ska tdnka pa infor dagens match. Kan handla om delar i spelet vi vill att
de ska arbeta med och som kan vara viktig fér dagen eller kunskap om motstandet.

Ta gemensamt 2 djupa andetag for att koppla pa huvudet och konsentrationen infér match.

Del 2.

Matchjogg enligt nedan bild. HELA laget (10min)

e b Instruktioner
« 2-Xspelare pd led
= 4 koner eller inga alis nar de
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1. Dela upp spelarna si jimnt som méjligt och be de stilla sig pd led.
Darefter springer spelarna pa ett avstind upp till 25 meter och utfor
olika variationer for att bli varma.

Raka enbenshopp, varannan hoger/vanster upp (stabilisera knat innan de hoppar vidare), efter
vandningen jogg tillbaka x 2

Skatehopp hoger/vanster upp (stabilisera knat innan de hoppar vidare), efter vindningen jogg
tillbaka x 2

Utfallssteg framat, efter vandningen jogg tillbaka x 2

Sparka baken, efter viandningen jogg tillbaka x 2

Hoga knan, efter vandningen jogg tillbaka x 2

Hoppa i sidled, efter vdandningen jogg tillbaka x 2 (byt hall pa vilken sida som jobbar framat)
”Oversteg” i sidled upp, efter vindningen jogg tillbaka x 2 (byt hall pa vilken sida som jobbar
framat)

Ga och ror armarna framat och bakat, gor rorelserna bade upp till konerna och tillbaka ned
Ned och plocka fran marken, efter vandningen jogg tillbaka x 2

. "Indianhopp” upp, efter viandningen jogg tillbaka x 2
. Stegra l6pningen upp (alltsa borja langsamt men 6ka farten, dock inte till max), efter vandningen

jogga tillbaka x 3 (rycken &r flyttad till annan matchstart)



Del 3.

”2 led med boll”, kors pa 4 led om man &r fler 3n 8 utespelare — utespelarna (10min)

Spelarna stéller sig med hélften av gruppen mitt emot varandra pa 2 led. Det ska vara ett lagom mellanrum
for att kunna sla passningar till varandra. Nar de slagit en passning sa byter de led sa de springer lite i
ovningen ocksa. Detta for att bli mer varm i musklerna. En tempodkning pa nagra steg ar bra att fa in nar
man koér punkt 4 nedan.

Ovningarna:
1. 2touch — passning — byter led
2. 3touch —passning — byter led
3. Driv bollen, manga touch — 6verlamning — byter led
4. Vaggpassningar (dubbelvagg) OM det varit tveksam fokus, kér 2 touch igen fore eller istl for vagg.
5. Avsluta alltid med ett gemensamt led (2 kder) och “En touch”. Fokus &r viktigt har!

Malvaktsuppvarmning — malvakterna (10min)
Varje 6vning gors ca 2min i hogt tempo for att bli varma. Bollen kastas till MV (nar de blir dldre 6vergar det
till volleyskott).

"Skopan". Plocka lag boll med sidof6rflyttning

"Skott i magen". sidoforflyttning placera sig bakom boll och vaga slappa in bollen pd magen.
Grepp i ansiktshojd. Fingerplacering och komma igang med greppet.

Rullande boll. Enkel fallteknik. Viktigt med "stopp och lock" pa bollen.

Fallteknik i midjehojd. Ut med franskjutsbenet och fall mot bollen.

Grepp hogt. Plocka ner boll i hogsta laget. Fa kdnn pa "hur lang ar jag och hur langt nar jag"

Boxa boll. Knyta ndven och pressa ivag boll. For dom gangerna nar greppet dn sa lange inte racker
for stenharda skott.
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Del 4.

Skott pa mal — HELA laget (5-10min)

Skott pa malvakten/malvakterna sa de blir mer uppvarmd.

Spelarna stéller sig pa ett led med boll en bit ifran malet. De passar en ledare som star ndrmare mal, hen
slar vaggpass och spelaren kommer pa direktskott (kan anvdnda 2 touch om bollen inte hamnar rétt for ett
direktskott). Den som avslutat hamtar boll efter skottet och staller sig sist i kon. Viktigt att hela tiden se att
malvakten ar beredd innan nytt skott kommer.

Del 5.

Samling innan matchstart - HELA laget (10min)
1. Delge startuppstallningen (delge avbytarna mot vem och vart de ska in nar startspelarna gatt ut pa
planen).
2. Gaigenom fasta situationer.
3. Ryck upp till en ledare och klappa hen i handen, jogg tillbaka x 3. Ledaren startar i gang de som
springer med en signal (klapp, "Ya”).
4. Korringen med "123-0OPE” - sen drar matchen i gang!



