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Date: 9/11/20 Duration: 1:00 hour Session
Time: 16h 30m Age/Level: Ul1l-U14 Objective:

IKU Oppen Trining hosten 2020

Radda avslut under forflyttning

Description:

MV star i redo position i malet. Skytten star redo
med bollar

1. MV gor sidleds forflyttning at vanster-framat forbi
pinnarna och sedan héger-framat

2. Skytten skjuter ett skott langs marken (niva 1), MV
raddar med hjalp av sidokast

3. MV tar sig snabbt upp pa fotter igen da skytten
skjuter en hogre boll (niva 2) som MV réddar med
hjalp av ett sidokast

Coaching Points:

* FOr att ta sig runt kan MV snurra runt pa andan och
forsoka hamna i en position som liknar den en
|6pare har vid start och pa liknande satt anvanda
handerna for att komma snabbt upp och rérasigi
ratt riktning * Ett bra satt att fa ett bra franskjut vid
medelhdga och hoga sidokast ar att anvanda
shuffle-shuffle-power - tva shufflesteg och sedan
skjuta ifran med kraft

Reaktion och beslutsfattande

Description:

MV borjar centralt framfor malet. Tva spelare finns
framfor MV i vinkel, en spelare star bakom MV

1. En av vinkelspelarna borjar med boll och slar en
passning till MV som slar den vidare till den andra
vinkelspelaren

2. Spelaren bakokm malvakt slar en boll bakifran
forbi malvakt - 2a framfér malvakts om jagar ikapp
och raddar boll alt 2b eller 2c som da blir en
passning till nagon av vinkelspelarna 3b alt. 3c.
Vinkelspelare tar ett avslut, malvakt raddar

Coaching Points:

* Malvakt ska avgéra om situationen ar en skottredo
situation, ett frildge eller ndgon annan varant och
agera darefter
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Radda avslut under forflyttning

Description:

MV star i redo position i méalet med en boll i handen.
Skytten star redo med boll

1. Pa kommando slapper MV bollen pa marken pa
vanster sida

2.Skytt skjuter pa MV niva 2 (kna till axel), MV raddar
och rullar tillbaka bollen till skytten

3. Skytten skjuter ett skott pa MV:s hogra sida miva 1
(ldngs marken), MV kastar sig at sidan och raddar
boll

4. MV tar sig snabbt pa fotter och raddar bollen fran
1. Skytten gor en ansats att hinna fore MV till boll

Coaching Points:

* For att ta sig runt kan MV snurra runt pa andan och
forsoka hamna i en position som liknar den en
|6pare har vid start och pa liknande satt anvénda
handerna for att komma snabbt upp och rérasigi
ratt riktning * Ett bra satt att fa ett bra franskjut vid
medelhdga och hoga sidokast ar att anvanda
shuffle-shuffle-power - tva shufflesteg och sedan
skjuta ifran med kraft

Réadda avslut - Tippa boll

Description:

MV borjar i skottredoposition i malet.

1. S1 skjuter boll i niva 2 som MV raddar och kastar
tillbaka till S1

2. MV forfoyttar sig till hdger, S2 slar en passning till
MV som slar en direktpass tillbaka till S2

3. MV gor en sidoforflyttning at vanster, S3 slar en
passning till MV som slar en direktpass tillbaka till S3
4. MV ror sig snabbt snett framat till en position i
mitten av sexan (yttre l[dngsidan av malomradet). S1
kastar en hog boll 6ver MV som jagar bollen bakat
och tippar den 6ver ribban

Coaching Points:

* Efter att 6vningen satt sig, Oka farten, det ska vara
hog fart i dvningen. Sarskilt moment 4 dar MV ska
vara i kontinuerlig rorelse fran moment 3 * Ett bra
satt att rora sig bakat ar att anvanda drop-step
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