Passningsdvningar stegrande svar 1o

Teckenforklaring.

1. Springa utan boll

2. Passning eller skott (bollens forflyttning)
3. Driva med boll

4. Boll

5. Spelare

6. Koner

Forklaring av vissa ord:

Anvisningar - en forklaring av hur évningen gar till.
Instruktioner - &r saker som barnen ska tanka pd i
6vningen, det dom ska trana pa. Hur dom ska utféra
momentet sa bra som mgjligt.

Matt - ar planen storlek. Ha som regel att gor hellre ytai
for stor an for liten. Se till att bollen ar i spel.
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Passningsspel tva och tva.

Matt: Gor en reknatngel som &r minst 20x25. Kan varie
storleken men viktigt att det finns yta samtidgt som
spelarna ska komma ivagen fér varandra.

Anvisningar:

tva spelare har en boll, de ska passa bollen mellan
varandra och réra sig runt i ytan. Se till att de har ett
avstand mellan varandra sa att passningarna blir langre
an ett par meter.

Undvik att traffa de andra spelarna med din passning.
Behall er boll.

Nar de har gjort denna nagra ganger kan ni ha
tillslagsbegrasning pa ex 3 tillslag.

Instruktioner:

- Tarna pa tillslagsfoten ska riktas latt uppat.

- Traffa bollen i mitten av foten.

- Pendla med underbenet.

- Spann tillslagsfoten.

- Stddjebenet ska riktas mot spelaren ni ska passa till.
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Passningsovning - possesion.

Maéitt - Gor hellre planen for stor an for liten sa att
spelarna lyckas med passningsspelet. 16x25m ar en
utgangspunkt. Fler spelare storre yta.

Anvisningar

- 5vs 2 (Kan vara 6vs2, 6vs3, 7vs2 0sv).

- Laget ska halla bollen inom laget genom att passa
bollen.

- Byt jagande spelare efter cirka 1-2 min.

- Tar jagande laget bollen sa ska dom forgska behalla
den. Alt spela bollen till tranaren.

- Kan lagga in tillslagsbegransning pa anfallande laget.
T.ex. 2 eller 3 tillslag. Ibland kan det vara bra att spela
med att man maste anvéanda 2. Varken mer eller mindre

Instruktioner

- Spelbarhet. Rér dig sa att du kan fa bollen.

- Spelavstand. Skapa olika avstand mellan varandra.
N&gon spelare langt ifrdn och ndgon narmre.

- Skapa vinklar i forhallande till varandra. Trianglar och
diamanter.

- Orientering, titta efter lediga ytor medspelare och
motstandare.
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Passningsovning-rutnéttet
Matt:
Gor kvadrater som &r 7x7m. Gor alltid hela ytan till en
rektangel, likt bilden.
Anvisningar:
- 3-4 spelare per lag.
- En boll per lag.
- Ingen spelare i samma lag far vara i samma ruta.
- Byt ruta efter passning.
Instruktioner:
For de yngre
- Passningsteknik:
- Tarna ska peka lite uppat.
- Pendla med underbenet.
- Tréaffa bollen i mitten p& foten.
- Stodjebenet ska riktas dit du vill passa.
Nér det funkar:
- Spelbarhet, ror dig till en yta dar ingen spelare &r i
mellan dig och bollen.
- Orientering, titta var det finns lediga ytor och var dina
medspelare &r.
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Passningsovning-rutnattet med stegring.

Samma matt.

Samma anvishingar plus:

- Laget ska alltid formeras som en triangel eller diaman
s& vi har vinklar i forhallande till varandra.

Intruktioner:

- Spelbarhet i vinkel. Ror dig s att du kan f& passning i
en vinkel i férhallande till bollhallaren.

- Medtag och pass. Goér en kontrolltouch och sedan
passa.

- Orientering, titta efter spelare som du kan passa till
innan du far bollen. Leta efter lediga ytor dar du kan fa
bollen.

Ex pa bilden:

Det bl laget ar formerade i en triangel i férhallande till
varandra.

Svarta laget: Spelaren som har boll passar och springe
till en ny yta. D& maste den svarta spelaren som inte fic
bollen flytta sig for att skapa en triangel i forhallande till
de andra tva i sitt lag.
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Passningsoévning - behall bollen inom laget.

Matt - samma yta som innan men ta bort de inre
konerna.
Anvisningar:

- 4alag. Ett lag jagar och de andra 3 lagen har en boll
per lag.

- De laget som jagar ska ta bollarna fran de andra laget
och passa dom till en tranare. Alt spela in bollarna i ett
mal.

- Lagen som héller i bollen ska passa runt den och
undvika att bli av med den.

- Tappar ett lag med boll ut sin boll &ker dom ut, sammi
sak om jagande laget tar den och passar till en tranare
alt mal.

Intruktioner:

- Samma som i de tidigare dvningarna.
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Passningsovning - possesion.

Maéitt - Gor hellre planen for stor an for liten sa att
spelarna lyckas med passningsspelet. 16x25m ar en
utgangspunkt. Fler spelare storre yta.

Anvisningar

- 5vs 2 (Kan vara 6vs2, 6vs3, 7vs2 0sv).

- Laget ska halla bollen inom laget genom att passa
bollen.

- Byt jagande spelare efter cirka 1-2 min.

- Tar jagande laget bollen sa ska dom forgska behalla
den. Alt spela bollen till tranaren.

- Kan lagga in tillslagsbegransning pa anfallande laget.
T.ex. 2 eller 3 tillslag. Ibland kan det vara bra att spela
med att man maste anvéanda 2. Varken mer eller mindre

Instruktioner

- Spelbarhet. Rér dig sa att du kan fa bollen.

- Spelavstand. Skapa olika avstand mellan varandra.
N&gon spelare langt ifrdn och ndgon narmre.

- Skapa vinklar i forhallande till varandra. Trianglar och
diamanter.

- Orientering, titta efter lediga ytor medspelare och
motstandare.
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Aktivering/uppvarmning-Tornet.

Matt: 4-5 per sida. 3 kvadrater efter varandra.
Anvisningar:

- 4 eller 3 spelare ska halla i bollen tillsammans. (ar sor
apan i mitten) En spelare jagar och forsoker ta bollen.
Tar jagaren bollen sa byter den med spelaren som
tappade bollen.

- Spelarna som haller i bollen ska sla ett visst antal
passningar t.ex. 3 inom laget innan de ska forsoka spel
sig vidare till nésta yta likt de gor i det gula tornet.

- Om man spelar med 3 spelare som ska halla i bollen
s& ar det betydligt svarare och dd maste man flytta sig
for att gora sig spelbar hela tiden.

Instruktioner:

- Spelbarhet: Flytta dig till en position dar du kan fa
bollen oavsett vem som har den. Ror dig langs med
kanten alt flytta in i nasta yta.

- Forsta rouch: Se till att ha bollen néra foten hela tiden
Flytta bort bollen frdn motstandaren.

- Passningssteknik: Prata om hur hart spelarna ska
passa och om man har en langre pendel s& kommer
passningen bli hardare.
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Aktivering/uppvarmning- Rondon med mittspelare.
Matt - beror pa antalet spelare. i exempeln s& &r det
9-10 spelare per rektangel. Matten &r dd 14x10m. Borje
hellre med for stor. (Kan vara svar for de yngre spelarn.
D4 kan man bérja med en motstandare.)

Anvisningar.

- 4 eller fler spelare utanfor rektangeln. Ska réra sig for
att bli spelbara.

- 1-2 anfallsspelare i rektangeln tillsammans med 1-2
motstandare som jagar.

- Strava efter att spela in till de centrala spelarna.

- Tar de jagande spelarna bollen s byter de med den
som tappade bollen. Alternativt sa byter man de jagand
spelarna efter exempelvis 1 min.

Instruktioner:

- Spelbarhet. Rorelse till en yta dar det inte finns
motstandare och du kan fa bollen. | mitten forsoker vi
gora oss spelbara bakom nagon av de som jagar (som
exempelt pa den gula planen.)

Fosta touch. Ha bollen néra foten och flytta den bort fra
motstandaren som ar namast dig sjalv.

(For de som kort nagra ganger)

Byt yta efter pass.

- Spelar man in bollen i mitten s& ska man lopa in i
mitten och spelaren som far bollen i mitten och spear u
den ska sen I6pa till en ledig yta utanfor rektangeln.

- Spelar en spelare som ar utanfor rektangeln till en
annan som &r utanfor ska han springa till en ny yta efte
pé en av de andra 3 sidorna pa rektangeln.
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