Tenhults IF P16 o "Pressa-Bryt"
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5-10min ' Uppvarmning inklusive knakontroll

5-10min Staffett Idioten, bara spring
Idioten, Spring med boll i famnen och lagg pa konor, ndste man plockar in
bollarna

10min 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 forsvarare. Om det ar nyborjare kan man kéra 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 Fardighetsovning 2 Markera

6 barn, spelplan 25 x 20 meter med 1 mal, bollar, koner
ochvastar.

Spel 2 + 1 uppgivare mot 2 + malvakt.

A passar till B eller C som ska forsoka gora mal.

D och E markerar var sin anfallsspelare.

Om forsvarsspelarna vinner bollen passar de till A.

Byt uppgifter.

Fyra horn med forsvarare

En forsvarare bakom varije linje.

Spelarna i mitten driver fortfarande framat, bakat,
hoger eller vanster beroende pa vad tranaren sager.
Tranaren blandar nu med att saga "pressa".

Da springer forsvararna in i ytan och ska forska
erovra bollarna och driva ur ytan med bollarna.
Bollhallarna ska da driva ut fran ytan i valfri riktning.
Bollarna ar i spel tills de drivts ut fran ytan.

20min Matchspel 5mot5

10min Lek



