"Driva-Vanda"

Tenhults IF F18

5min Uppvarmning inklusive knakontroll

10min Dribblingsbana med koner och boll, alternativt en lek med boll
Forslag: Svanssleken, Vem ar radd for vargen etc

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.

10-15min Temadvning Driva och vanda med boll 6ver linje
Ovningar: Spel - driva dver linje

Fritt spel med 5v5 regler. 2-3 spelare per lag. Mal genom att
driva 6ver motstandarens kortlinje. Progression - byt
spelriktning. Anfall istallet mot spelytans langre linjer. Det gor
att linjen att driva 6ver blir storre och uppmuntrar till
vandningar och riktningsforandringar. Driv mot fria ytor.

- Riktningsforandra och vanda.

- Tempovaxla.

Forsvarsspel:

- Pressa.

- Bryt mellan motstandarens tillslag.

Omstallningar:

- Ta tillbaka bollen om du tappar den.

- Driv bort fran motstandaren nar du har erévrat bollen.

25min Match Matchspel
5mot5
Fokus driva boll

Idioten, bara spring
Idioten, driva med boll runt konerna

10min Fys



