Sandvikens IF

Utbildningsplan 7-9 ar

2022-03-06



Malsattning for ledare att uppna med sin verksamhet:

Utveckla spelare som har héga tekniska fardigheter och som har en god forstaelse fér Speltraningens och Fystraningens
VAD, VARFOR och HUR.

Spelidé - Hur vill Sandvikens IF spela fotboll:

Bedriva ett anfallsspel med stort bollinnehav och pa ett satt som skapar manga malchanser genom att passa, driva, dribbla/finta och dar
vi direkt forséker vinna tillbaka bollen om vi tappar den.

Riktlinjer ledare Riktlinjer fér spelare och vardnadshavare

Alltid gora sitt basta utifran sina egna forutsittningar
Kom forst och ga sist

Var forberedd med triningsplanering och ritt utrustning Svara pa kallelser och meddela frénvaro

Upplysa och se till att spelare foljer klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod

Fokus ligger pa spelarens individuella samt lagets utveckling och prestation Komma i god tid och ha med sig ratt utrustning

Smalagsspel spelas upp till 4v4 B .
Efterleva klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstrangningskod

Foérhallningssétt och ledarskap Larandemetoder

Genom spelet fotboll och lek utveckla spelares fotbollskunskaper och stimulera intresset for sporten Instruktionsinlidrning - beskriver muntligt utférande av fotbollsaktion

Vara en god forebild - sittet du dr och sittet du pratar Modellinldrning - visar utférande av fotbollsaktion (spelare ser och harmar)

Positiv forstiarkning - uppmuntra att vilja och véga testa saker och att forsoka igen om man misslyckas Guided Discovery - 6ppna fragor och att lata spelare svara

Spela mer, prata mindre Spelinriktad 6vningsdesign - spelare uppticker 16sningar och fattar beslut utifran hur 6vningen &r konstruerad

Manga touch pa boll samt hog aktivitet och delaktighet for varje spelare, ingen vilar

Stod for ledare Utbildningar ledare

Se Utbildningar 1 Rodvisten
Rodvisten

Internutbildning SIF
Supercoach

Akademichef

Ungdomsansvarig




Fokusomrade traning - 7-9 ar Fértydligande

- Fystrining ingar bade i fardighetstraning och speltraning

- Fokusera under speltrianingen pa vad spelarna trianat pa under passets fardighetstraning och/eller syftet for dagen. Exempelvis Finta/
dribbla kan kopplas till Anfallsspel. Forstiark och uppmuntra bra aktioner och beteenden.

1 =Trinas regelbundet
2 =Trinas mindre regelbundet
3 = Trénas ibland

Fard ighetsévning Spelbvning 4 = Trinas endast som inslag i 6vning

Fardighetstraning fér utespelare - 7-9 ar Vad ska spelaren lara sig

Driva - ta sig ifrdn motstandare med fotens utsida, insida och sula
Vinda - Vinda bort motstandare med fotens sula, utsida och insida

Finta/dribbla - Ta sig forbi en motstindare genom att finta/dribbla pa olika vis

Mottagning/Medtag - Hantera en passning och orientera sig innan (mottagning) flytta boll till fri yta med insida/utsida (medtag)
Kort passning - med insidan av foten kunna passa i ritt riktning och hastighet

Press - Sa snabbt och s& hogt upp som mojligt forsoka erdvra bollen fran motstdndare

Vad ska spelaren lara sig

Anfallsspel:

Spelavstand - positionera sig for att motstandare ska fa svarare att komma in i press
Spelbarhet - positionera sig for att kunna vara spelbar och fa en passning

Spelbredd - positionera sig for att kunna erbjuda passning utanfor och igenom
Speldjup - positionera sig for att kunna erbjuda passning framfor och bakom
Forsvarsspel:

Direkt atererovring - Vilja ta tillbaka bollen direkt vid bolltapp

Hur tréanar vi fystraning Riktlinjer fystraning

Koordination - genom olika koordinationsdvningar, spel, lekar och teknikbanor

- Fys och Forberedelsetrining ska innehalla inslag fran "Individuell fystraning", "Knikontroll",
“Rorlighets-traning” samt "Lopskolning" fran Supercoach.

Snabbhet - genom olika lekar och tivlingar utan boll

Fokusera pa det tekniska utférandet och undvik ensidig belastning

Styrka - genom “Individuell fystrining” och “Knékontroll” fran Supercoach

Anvind er utav lite-men-ofta-principen och ha en variation bland 6vningar

Rorlighet - genom “Rorlighets-traning” och “Lopskolning” frdn Supercoach




Traningsmall

Teknisk fardighet:

Hur:
Varfor/Nar:
Organisation:

Anvisningar:

Del 1

Teknisk fardighet:

Hur:
Varfor/Nar
Organisation

Anvisningar:

Forberedelsetraning:

Aktivering -
Dynamisk rorlighet -
Fotarbete -
Loépteknik -

Hoppa-landa-16p -

Del 2

Spelodvning:

Hur:

Varfor/Nar:

Organisation:

Anvisningar:

Del 3
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Sandvikens IF

Utbildningsplan 10-12 ar

2022-03-06



Malsattning for ledare att uppna med sin verksamhet:

Utveckla spelare som har hoga tekniska fardigheter och som har en god forstaelse for Speltraningens och Fystraningens
VAD, VARFOR och HUR.
Ha en teoretisk forstaelse for var Spelidé.

Spelidé - Hur vill Sandvikens IF spela fotboll:

Genom att uppfylla grundférutséattningarna i Anfallsspel, bedriva ett anfallsspel med stort bollinnehav och pa ett satt som skapar manga
malchanser genom att passa, driva, dribbla/finta och dar vi direkt férsoker vinna tillbaka bollen om vi tappar den.

Riktlinjer ledare Riktlinjer fér spelare och vardnadshavare

Alltid gora sitt basta utifran sina egna forutsittningar
Kom forst och ga sist

Var forberedd med triningsplanering och ritt utrustning Svara pa kallelser och meddela frénvaro

Upplysa och se till att spelare foljer klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod

Fokus ligger pa spelarens individuella samt lagets utveckling och prestation Komma i god tid och ha med sig ratt utrustning

Smalagsspel spelas upp till 4v4 :
Efterleva klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod

Foérhallningssétt och ledarskap Larandemetoder

Genom spelet fotboll och lek utveckla spelares fotbollskunskaper och 6ka forstaelsen for individens samverkan i lagspelet Instruktionsinlidrning - beskriver muntligt utférande av fotbollsaktion

Vara en god forebild - sittet du dr och sittet du pratar Modellinldrning - visar utférande av fotbollsaktion (spelare ser och harmar)

Positiv forstiarkning - uppmuntra att vilja och véga testa saker och att forsoka igen om man misslyckas Guided Discovery - 6ppna fragor och att lata spelare svara

Manga touch pé boll samt hog aktivitet och delaktighet for varje spelare, ingen vilar Spelinriktad dvningsdesign - spelare uppticker 16sningar och fattar beslut utifrn hur 6vningen ér konstruerad

Match ér ett triningstillfille dar spelaren visar vad den har lirt sig

Stod for ledare Utbildningar ledare

Se Utbildningar 1 Rodvisten
Rodvisten

Internutbildning SIF
Supercoach

Akademichef

Ungdomsansvarig




Fokusomrade traning - 10-12 ar Fértydligande

- Fystrining ingér bade i fardighetstrianing och speltraning

- Fokusera under speltrianingen pa vad spelarna trianat pa under passets fardighetstrining och/eller syftet for dagen. Exempelvis ldngre
passning kan kopplas till spelvindningar i Anfallsspel. Forstirk och uppmuntra bra aktioner och beteenden.

1 = Trinas regelbundet
2 =Trinas mindre regelbundet
3 = Trénas ibland

Fard ighetsévning Spelbvning 4 = Trénas endast som inslag i 6vning

Fardighetstraning fér utespelare - 10-12 ar Vad ska spelaren lara sig
1 1 1
2
. 3 3
Speltréning fér utespelare - 10-12 ar Vad ska spelaren lara sig
1 1 1 1
2 2 2 2 2
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Driva - ta sig ifran motstandare med fotens utsida, insida och sula

Vianda - Vinda bort motstandare med fotens sula, utsida och insida

Finta/dribbla - Ta sig forbi en motstandare genom att finta/dribbla pa olika vis

Mottagning/Medtag - Hantera en passning och orientera sig innan (mottagning) flytta boll till fri yta med insida/utsida (medtag)

Kort och lang passning - position, riktning, tajming och hastighet for att passa till medspelare

Press - Pressvinkel for att styra at ett hall, anpassa hastighet for att forhindra passering, erdvra bollen

Huvudspel - stiendes och hoppande kunna rikta bollen ner till en medspelare eller mot mélet (Trénas enbart i Forberedelsetrining fran 12 ar)

Anfallsspel:

Spelavstind - positionera sig for att motstdndare ska fa svarare att komma in i press
Spelbarhet - positionera sig for att kunna vara spelbar och fa en passning
Spelbredd - positionera sig for att kunna erbjuda passning utanfér och igenom
Speldjup - positionera sig for att kunna erbjuda passning framfor och bakom

Forsvarsspel:

Centrering - Forhindra spel igenom oss

Overflyttning - Forhaller oss efter vart bollen ir och medspelare

Press - pressvinkel for att styra at ett hall, anpassa hastighet for att forhindra passering, erdvra bollen
Direkt dtererovring - Vilja ta tillbaka bollen direkt vid bolltapp
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Hur tréanar vi fystraning Riktlinjer fystraning

Koordination - genom olika koordinationsdvningar, spel, lekar och teknikbanor

- Fys och Forberedelsetrining ska innehalla inslag fran "Individuell fystraning", "Knikontroll",
“Rorlighets-traning” samt "Lopskolning" fran Supercoach.

Snabbhet - genom olika lekar och tivlingar utan boll

Fokusera pa det tekniska utférandet och undvik ensidig belastning

Styrka - genom “Individuell fystrining” och “Knékontroll” fran Supercoach

Anvind er utav lite-men-ofta-principen och ha en variation bland 6vningar

Rorlighet - genom “Rorlighets-traning” och “Lopskolning” frdn Supercoach




Tré n i n S m a ll Teknisk fardighet: Teknisk fardighet eller Spelévning: Spelévning:
g Hur: Hur: Hur:

Varfor/Nar: Varfor/Nar Varfor/Nar:

Organisation: Organisation Organisation:

Anvisningar: Anvisningar: Anvisningar:

Del 1 Del 2 Del 3
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Forberedelsetraning:
Aktivering - ’ ’ )
Dynamisk rorlighet - v \/ \_/
Fotarbete -
Loépteknik -
Hoppa-landa-16p -
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Sandvikens IF

Utbildningsplan 13-15 ar

2022-03-06



Malsattning for ledare att uppna med sin verksamhet:

Vidareutveckla spelare som har hoga tekniska fardigheter och som har en god forstaelse fér Speltraningens och Fystraningens
VAD, VARFOR och HUR.
Ha en teoretisk kunskap for var Spelidé och forstaelse kring Spelets skeden.

Spelidé - Hur vill Sandvikens IF spela fotboll:

Genom att uppfylla vissa principer, bedriva ett Anfallsspel med stort bollinnehav och pa ett satt som skapar manga malchanser och dar vi
direkt forséker vinna tillbaka bollen om vi tappar den. Genom att uppfylla vissa principer i Forsvarsspel, pressa motstandarna for att vinna
bollen sd hogt som mojligt.

Riktlinjer ledare Riktlinjer fér spelare och vardnadshavare

Kom forst och gé sist Alltid gora sitt bista utifran sina egna forutsittningar
Var forberedd med traningsplanering och rétt utrustning Svara pa kallelser och meddela franvaro
Upplysa och se till att spelare foljer klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod Komma i god tid och ha med sig ritt utrustning

Fokus ligger pa spelarens individuella samt lagets utveckling och prestation Kunna kombinera sin skola och fotbollssatsning

Smalagsspel spelas 2v2 - 4v4 och mellanstort spel 5v5 - 7v7 Efterleva klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod

Foérhallningssétt och ledarskap Larandemetoder
Genom rolig och meningsfull traning kopplad till var Spelidé, vidareutveckla spelares fotbollskunskaper och ¢ka forstaelsen for
individens samverkan i lagspelet Instruktionsinldrning - beskriver muntligt utforande av fotbollsaktion

Vara en god forebild - sittet du dr och genom séttet du pratar Modellinldrning - visar utférande av fotbollsaktion (spelare ser och hdrmar)

Positiv forstiarkning - uppmuntra att vilja och véga testa saker och att forsoka igen om man misslyckas Guided Discovery - 6ppna fragor och att lata spelare svara

Stilla fragor som far spelare att reflektera och tinka till
Spelinriktad 6vningsdesign - spelare upptécker 16sningar och fattar beslut utifran hur 6vningen dr konstruerad

Manga touch pa boll samt hog aktivitet och delaktighet for varje spelare

Match ér ett triningstillfille dar spelaren visar vad den har lirt sig

Stod for ledare Utbildningar ledare

Rodvisten Se Utbildningar 1 Rodvisten

Internutbildning SIF

Vamos Football Fitness App

Skadefri App

Akademichef

Ungdomsansvarig
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Fokusomrade traning - 13-15 ar Fértydligande

- Fystrining ingér bade i fardighetstrianing och speltraning

- Fokusera under speltrianingen pa vad spelarna trianat pa under passets fardighetstrining och/eller syftet for dagen. Exempelvis ldngre
passning kan kopplas till spelvindningar i Anfallsspel. Forstirk och uppmuntra bra aktioner och beteenden.

1 = Trinas regelbundet
2 =Trinas mindre regelbundet
3 = Trénas ibland

Fard ighetsévning Spelbvning 4 = Trénas endast som inslag i 6vning

Fardighetstraning fér utespelare - 13-15 ar Vad ska spelaren lara sig

Driva - ta sig ifran motstandare med fotens utsida, insida och sula

Vianda - Vinda bort motstandare med fotens sula, utsida och insida

Finta/dribbla - Ta sig forbi en motstandare genom att finta/dribbla pa olika vis

Mottagning/Medtag - Hantera en passning och orientera sig innan (mottagning) flytta boll till fri yta med insida/utsida (medtag)
Kort och lang passning - position, riktning, tajming och hastighet for att passa till medspelare

Press/tackla - Pressvinkel for att styra at ett hall, anpassa hastighet for att forhindra passering, erévra bollen

Huvudspel - stdendes och hoppande kunna duellera och rikta bollen ner till en medspelare eller mot malet

Speltréning fér utespelare - 13-15 ar Vad ska spelaren lara sig

1 1 1 1 1 1
2 2 2
I I I I I I I 3 3

Anfallsspel:

Spelavstand - positionera sig for att motstandare ska fa svarare att komma in i press
Spelbarhet - positionera sig for att kunna vara spelbar och fa en passning

Spelbredd - positionera sig for att kunna erbjuda passning utanfér och igenom
Speldjup - positionera sig for att kunna erbjuda passning framfor och bakom

Forsvarsspel:

Centrering - Forhindra spel igenom oss

Overflyttning - Forhéller oss efter vart bollen #r och medspelare

Uppflyttning - For att bibehalla laget kompakt

Nedflyttning - For att bibehalla laget kompakt

Press - pressvinkel for att styra at ett héll, anpassa hastighet for att forhindra passering, erévra bollen
Direkt atererdvring - Ta tillbaka bollen direkt vid bolltapp och/eller skydda farliga ytor
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Hur tréanar vi fystraning

Riktlinjer fystraning

Koordination - genom olika koordinationsdvningar, spel, lekar och teknikbanor

- Forberedelsetrining ska innehalla nagra av foljande delar:
Snabbhet - genom Forberedelsetridningen och tivlingar/lekar utan boll Aktivering, Dynamisk rorlighet, Fotarbete, Lopteknik och H-L-L

Forberedelse-delen sker innan plantid och fysdelen sker innan eller efter plantid
Styrka - genom Vamos Football Fitness App och Skadefri

Fokusera pa det tekniska utférandet och undvik ensidig belastning

Rorlighet - F 11 Fi A h Skadefri
Orlighet - genom Vamos Football Fitness App och Skadefri Anvinder utav lite-men-ofta-principen och ha en variation bland évningar

Uthallighet - genom spelovningar och intervalltrianing

11



Malvakten i Fardighets och Speltraning 13-15 ar

Vad ska malvakten lara sig

Malvaktens forsvarspel

- Rédda skott - Virdera om du ska greppa, boxa eller stota samt hur och vart det ska goras

-1 v 1 - Virdera om du ska sta upp och riadda skottet eller anvinda fallteknik om motstdndare forsoker passera

- Fallteknik - Vardera om, nédr och hur du ska falla

Greppteknik - Virdera hur du ska greppa

- Utrusning - Positionera dig utifran motspelare, medspelare och boll samt virdera om och hur vi gor en utrusning

- Kommunikation - Vardera vad, niar och hur kommunikationen sker

- Positionering - Befinna sig i bollinje (linje mellan boll och mitten av mélet)

- Inldgg/Inspel - Positionera dig utifrdn motspelare, medspelare och boll samt virdera om och hur vi ska bryta inldgget/inspelet

Malvaktens anfallsspel

- Utrullning - Virdera nir och hur du rullar eller kastar bollen till en medspelare

- Utkast - Virdera nér och hur du rullar eller kastar bollen till en medspelare

- Utspark - Virdera nir och hur du passar bollen till en medspelare med en utspark
- Spel med fotter - Virdera nér, var, hur och till vem du passar

12




Traningsmall

Teknisk fardighet:

Hur:
Varfor/Nar:
Organisation:

Anvisningar:

Spelovning:

Hur:
Varfor/Nar
Organisation

Anvisningar:

Spelodvning:

Hur:

Varfor/Nar:

Organisation:

Anvisningar:

Del 1

Del 2

Forberedelsetraning:

Aktivering av muskler -
Dynamisk rorlighet -
Fotarbete -

Loépteknik -

Hoppa-landa-16p -

-
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Sandvikens IF

Utbildningsplan 16-19 ar

2022-03-06



Malsattning for ledare att uppna med sin verksamhet:

Foradla spelares individuella, taktiska och fysiska egenskaper samt ha en férdjupad kunskap kring var spelidé, arbetssatt och spelarens
roller i de olika skedena.

Spelidé - Hur vill Sandvikens IF spela fotboll:

Genom att uppfylla vissa principer, bedriva ett Anfallsspel med stort bollinnehav och pa ett satt som skapar manga malchanser och dar vi
direkt férséker vinna tillbaka bollen om vi tappar den. Genom att uppfylla vissa principer i Férsvarsspel, pressa motstandarna for att vinna
bollen sa hogt som mojligt.

Riktlinjer ledare Riktlinjer fér spelare och vardnadshavare

Kom forst och gé sist Alltid gora sitt bista utifran sina egna forutsittningar
Var forberedd med traningsplanering, ritt utrustning och rollfordelningen i trining Svara pa kallelser och meddela franvaro

Upplysa och se till att spelare foljer klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod Komma i god tid och ha med sig ritt utrustning
Fokus ligger pa spelarens individuella samt lagets utveckling och prestation Kunna kombinera sin skolgang och elitsatsning

Smalagsspel spelas 2v2 - 4v4, mellanstort spel 5v5 - 7v7 och stort spel 8v8 - 11v11 Efterleva klubbens Virdegrund, Beteendekod och Anstringningskod

Foérhallningssétt och ledarskap Larandemetoder
Genom rolig och meningsfull traning kopplad till var Spelidé, vidareutveckla spelares fotbollskunskaper och ¢ka forstaelsen for
individens samverkan i lagspelet Instruktionsinldrning - beskriver muntligt utforande av fotbollsaktion

Vara en god forebild - sittet du dr och genom séttet du pratar Modellinldrning - visar utférande av fotbollsaktion (spelare ser och hdrmar)

Positiv forstiarkning - uppmuntra att vilja och véga testa saker och att forsoka igen om man misslyckas Guided Discovery - 6ppna fragor och att lata spelare svara

Stilla fragor som far spelare att reflektera och tinka till
Spelinriktad 6vningsdesign - spelare upptécker 16sningar och fattar beslut utifran hur 6vningen dr konstruerad
Manga touch pa boll samt hog aktivitet och delaktighet for varje spelare

Match ér ett tillfille déar spelaren behover prestera

Stod for ledare Utbildningar ledare

Rodvisten Se Utbildningar 1 Rodvisten
Internutbildning SIF

Vamos Football Fitness App

Skadefri App

Akademichef

Sportchef
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Fokusomrade traning - 16-19 ar

Fortydligande

- Fystrining ingér bade i fardighetstrianing och speltraning

- Fokusera under speltrianingen pa vad spelarna trianat pa under passets fardighetstrining och/eller syftet for dagen. Exempelvis ldngre
passning kan kopplas till spelvdndningar i Anfallsspel. Forstirk och uppmuntra bra aktioner och beteenden kopplat till den taktiska
periodiseringen.

1 = Trinas regelbundet
2 =Trinas mindre regelbundet
3 = Trénas ibland

Fard ighetsévning Spelbvning 4 = Trénas endast som inslag i 6vning

Fardighetstraning fér utespelare - 16-19 ar

Vad ska spelaren lara sig

Driva - ta sig ifran motstandare med fotens utsida, insida och sula

Vianda - Vinda bort motstandare med fotens sula, utsida och insida

Finta/dribbla - Ta sig forbi en motstandare genom att finta/dribbla pa olika vis

Mottagning/Medtag - Hantera en passning och orientera sig innan (mottagning) flytta boll till fri yta med insida/utsida (medtag)
Kort och lang passning - position, riktning, tajming och hastighet for att passa till medspelare

Press/tackla - Pressvinkel for att styra at ett hall, anpassa hastighet for att forhindra passering, erévra bollen

Huvudspel - stdendes och hoppande kunna duellera och rikta bollen ner till en medspelare eller mot malet

Vad ska spelaren lara sig

Anfallsspel:

Spelavstand - positionera sig for att motstandare ska fa svarare att komma in i press
Spelbarhet - positionera sig for att kunna vara spelbar och fa en passning

Spelbredd - positionera sig for att kunna erbjuda passning utanfér och igenom
Speldjup - positionera sig for att kunna erbjuda passning framfor och bakom

Forsvarsspel:

Centrering - Forhindra spel igenom oss

Overflyttning - Forhéller oss efter vart bollen #r och medspelare

Uppflyttning - For att bibehalla laget kompakt

Nedflyttning - For att bibehalla laget kompakt

Press - pressvinkel for att styra at ett héll, anpassa hastighet for att forhindra passering, erévra bollen
Direkt atererdvring - Ta tillbaka bollen direkt vid bolltapp och/eller skydda farliga ytor

Hur tréanar vi fystraning

Riktlinjer fystraning

Koordination - genom olika koordinationsdvningar, spel, lekar och teknikbanor - Forberedelsetrining ska innehalla nigra av foljande delar:
Aktivering, Dynamisk rorlighet, Fotarbete, Lopteknik och H-L-L

Snabbhet - genom Forberedelsetrdningen och tdavlingar/lekar utan boll - Fotbollsfysen ska innehalla nigra av foljande delar:

Press och Drag for armar, Press och Drag for ben samt balstabilitet

ka - F 11 Fi A h Skadefri
Styrka - genom Vamos Football Fitness App och Skadetri Forberedelse-delen sker innan plantid och fysdelen sker innan eller efter plantid

Rorlighet - genom Vamos Football Fitness App och Skadefri Fokusera pé det tekniska utférandet och undvik ensidig belastning

Uthallighet - genom spelovningar och intervalltrianing Anvind er utav lite-men-ofta-principen och specificitets-principen vid val av évningar




Malvakten i Fardighets och Speltrédning 16-19 ar

Vad ska malvakten lara sig

Malvaktens forsvarspel

- Rédda skott - Virdera om du ska greppa, boxa eller stota samt hur och vart det ska goras

-1 v 1 - Virdera om du ska sta upp och riadda skottet eller anvinda fallteknik om motstdndare forsoker passera

- Fallteknik - Vardera om, nédr och hur du ska falla

Greppteknik - Virdera hur du ska greppa

- Utrusning - Positionera dig utifran motspelare, medspelare och boll samt virdera om och hur vi gor en utrusning

- Kommunikation - Vardera vad, niar och hur kommunikationen sker

- Positionering - Befinna sig i bollinje (linje mellan boll och mitten av mélet)

- Inldgg/Inspel - Positionera dig utifrdn motspelare, medspelare och boll samt virdera om och hur vi ska bryta inldgget/inspelet

Malvaktens anfallsspel

- Utrullning - Virdera nir och hur du rullar eller kastar bollen till en medspelare

- Utkast - Virdera nér och hur du rullar eller kastar bollen till en medspelare

- Utspark - Virdera nir och hur du passar bollen till en medspelare med en utspark
- Spel med fotter - Virdera nér, var, hur och till vem du passar
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Traningsmall

Teknisk fardighet:

Hur:
Varfor/Nar:
Organisation:

Anvisningar:

Spelovning:

Hur:
Varfor/Nar
Organisation

Anvisningar:

Spelodvning:

Hur:

Varfor/Nar:

Organisation:

Anvisningar:

Del 1

Del 2

Forberedelsetraning:

Aktivering av muskler -
Dynamisk rorlighet -
Fotarbete -

Loépteknik -

Hoppa-landa-16p -

-
N
w
IN

Del 3
~_ 7
Z
15 16 17 18




