Tenhults IF F18 "Utmana dribbla"

5min Uppvarmning inklusive knakontroll
10min Hinderbana med tre i rad
10min Ovningar: Futsal - Kvadraten (U9-U12)

Uppvarmningsrondo déar 4 anfallare ska behalla bollen sa lange
som mojligt mot en forsvarare.

Organisation: Kvadrat ca 7 x 7 m (anpassa ytan efter
skicklighet), 5 spelare

Regler: Ej pass rakt igenom, bara till hoger eller vanster. Man
maste anvanda 2 touch for att repetera in mottagning med
bortre fot. Spelaren som forlorar bollen eller bryter mot reglerna
blir férsvarare. Om det ar nyborjare kan man kora pa tid sa att
inte samma person far jaga hela tiden. Syfte/feedbackpunkter
Teknik: Passningar,

kontroll, Mottagning (bortre fot), kroppsposition

Fysik: Fotarbete i forflyttningar

Psykologi: Kommunikation
Spelforstaelse: Tajma forflyttning till spelbarhet/6ppna
passningslinjer at tva hall.

20min Ovningar: Rivar och bénder

Fardighetsévning “Ravar och Bonder”

arsin boll i ytan. En eller tva spelare ska ta de andras bollar och driva ut fran ytan (med
kontroll). Spelare som forlorar sin boll kan ta tillbaka den tills den drivts ut fran ytan.
Spelare vars boll drivits ut fran ytan ansluter till tagarna.

Progression - medspelare utan boll

Anfallsspelarna har hjalp av en medspelare utan boll. Pressad spelare kan passa till
spelbar medspelare som da tar éver ansvaret for bollen.

Fardighetsovning 2 Utmana, finta och dribbla
A dribblar forbi B och avslutar mot Mv. 1.
Om B erovrar bollen anfaller han eller hon mot Mv. 2.

Barnen byter sida efter avslutat anfall.
Cdribblar forbi D och avslutar mot Mv. 2.

20min Match Matchspel
5mot5
Fokus utmana

10min Lek Musen och Katten
Barnen star hopparade tva och
tva i en ring, en katt och en mus
springer fritt, katten jagar musen,
om musen staller sig bredvid ett
par sa ar det den som ar "“fri” som
blir jagad.



