Onsdagar mars 2020

Kaos (ca 10min)

Teknik - fint med riktningsandring (ca 10min)
Varannan gang

Teknik - fotarbete och passningar (ca 20min)
Varannan gang

Fys (ca 10min)
Vattenpaus

En mot en med riktningsforandring (ca 15min)

Spel (ca 25min)
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Vad?

Aktivering

varfor?

For att lyfta blicken och bedémma till vem

passningen ska slas.

Hur?

Ovningen bygger pa att direktpassningar, tva bollar
ar tillgangliga och tanken ar att en och samma
mottagare inte ska fa passningar fran tva hall, utan
passingarna gar hela tiden till tva separata

mottagare.

Organisation
En stor ring pa ena planhalvan, grupper om tva, en

framfér och en bakom. Tva bollar.

Anvisningar
Passningen slas till nagon ledig mottagare,
passnings-spelare foljer bollen. Ingen plats ska bli

tom. Enklare en boll, svarare tre bollar.




Teknik - fint med
riktningsandring
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

varfor?

Fotarbetet, mottagning, fa med sig bollen i fart,

passning och skott.

Hur?

Spela tillbaks bollen till backen, ta emot bollen, luras
att du ska baga in for att darefter géra en snabb
riktningsforandring och ga runt fran andra haller.

Avslutas med skott i malets bortre sida.

Organisation

Halvplan, en "héger-" och en "vansterbana®,
hogerskyttar till vanster och vansterskyttar tll hoger.
Tva konor per "bana”. Troligen behdvs det tva

“hogerbanor”.

Anvlsnlngar

A spelar till B och fdljer med bollen uppat. B spelar
tillbaks pa ett tillslag. A bagar in i hojd med den ovre
konen och gér sedan en riktigningsforéndring och
gar runt den nedre konen. Skottet ska placeras

langs malets bortre sida. Rotation A-B-A.

Eskalering: byt ut konorna mot passiv motstandare

som fdljer med.
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Teknik - fotarbete
och passningar
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Vad?

Fotarbete

varfor?

Fotarbetet, speluppfattning och passningar.

Hur?

Ovningen bygger pa dirketpassningar, dar bollen
kommer fran och ska levereras i tva olika riktningar.
Den avslutas med ett skott som ska vara placerat

langs malets bortre sida.

Organisation

Halvplan, bollar en en kona.

Anvisningar

C passar A som passar B, som passar tillbaks till A,
som da passar till C och rér sig darefter mot C, som
passar den till Aigen, A passar den tillbaks till C, C
passar tillbaks bollen till A som rundar konen och

skjuter ett dragskott i fart. Rotering A-B-C-A.



En mot en med
riktningsforandring
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Vad?

Komma till avslut och géra mal

varfor?

Spel bestar av massor med en mot en situationer. Vi
ska trana pa det for att battre klara sadan

situationer.

Hur?

Ovningen bestar i passning, mottagning, driva boll i
hog fart, att klara att gora en riktingsforandring i fart
samt pricksytte i fart. Viktigt att anfallaren har en
bra forsta-berdring pa bollen for att fa en fordel.
Anfallaren maste in i motsatta zonen for att fa gora
sin fint och/eller forséka gora mal, och forsvararen
ocksa innan den far bryta. Forsvararen kan ocksa

gora mal.

Organisation
Yta ca 15x20m. Vastar pa halva ganget. Konorna
som delar in planen i zoner ska ha annan farg an

ovriga. Bollar pa konor.

Anvlsnlngar

Passning éver, forsvararen rundar konan innan den
kan komma in i spel, anfallaren gar direkt mot
motsatta zonen och forsoker gora mal. Nedskjuten

boll pa kon ar mal.

Vid tavling ett poang for mal och fem for

riktningsforandring.




