Grona dévningar Malmé FBC 1720
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1."Ready position”

la. Sté i ready position och bli knuffad. Tréna p& att
hitta och hélla balansen. Perfekt
uppvarmningsoévning

1b. St& i ready position med boll och bli knuffad.
Tréna pa att sta stabilt och ha kontroll éver bollen
trots att du blir knuffad.

1c. Std med nasan mot sarghdrnet i ready position,
bli knuffad och férsok ta dig ut utanfér konerna med
bollen i behall.

2. "Véaxlingar"

2a. Hitta en linje, for bollen fram och tillbaka éver
linjen med vaxlingar

2b. Fortsétt gora vaxlingar 6ver linjen, men fast
blicken p& sargkanten, titta pa bollen s& lite som
mojligt

2c. Lop framat och gor vaxlingar samtidigt

2d. Lop framat, gor véaxlingar och hall blicken uppét
pé sargkanten
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3. "Driva boll"

3a. Starta i ett hornen, 16p sedan hela vagen rakt
fram till n&sta horn, 16p sedan bakom mal och ner till
néasta horn. Fortsatt runt runt

3b. Driv bollen mellan konerna likt ett
storslalomlopp. Férsok att ha bollen pa
forehandsidan hela tiden

3c. Driv bollen mellan konerna likt ett storslalomlopp.
Forsok hela tiden ha blicken fast pa 6vre
sargkanten.
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4. Vaxlingar

4a. Hitta en linje pa planen, folj den linjen och gor
vaxlingar éver den linjen

4b. Hitta en linje pa planen, f6lj den linjen och gér
vaxlingar éver den linjen, nér tranaren blaser byter
du linje & farg

4c. Hitta en linje pa planen, folj den linjen och goér
véxlingar éver den linjen, nar tranaren bldser byter
du linje & farg, forsok hela tiden jobba med split
vision

5. Sveppassningar

5a, Stéll dig mot sargen eller en vagg och sla
sveppassningar

5b, Stall upp 2 konor 3 meter ifran dig, med en
meters mellanrum. SI& sveppassar mellan konerna
5c, Stall upp 2 konor 5 meter ifran dig, med en
meters mellanrum. SI& sveppassar mellan konerna
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6. Sveppassning & mottagning

6a, Tva och tvd med en boll. Den med boll slar en
sveppassning till den utan boll. Den som far bollen
passad till sig gor en mottagning och passar sedan
bollen tillbaka

6b, Hall 7 meters avstand. Tva och tvd med en boll.
Den med boll slar en sveppassning till den utan boll.
Den som fér bollen passad till sig gér en mottagning
och passar sedan bollen tillbaka

6c, LOp 2 och 2. Passa bollen mellan varandra
genom att sl& sveppassningar och gor rejala
mottagningar

6d, Stall upp konor, ca 3 meters mellanrum. Lop pa
var sin sida om konerna, sl passning mellan
konerna genom en sveppassning, ta emot med en
mottagning
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7, Dragskott

7a, Dragskott stillastdende mot en véagg

Hér ska spelarna jobba med sin bolltraff. Spelarna
star ca 7 meter fran en vagg och skjuter mot vaggen.
Fokus ska ligga pé att f&r ivag bollen mot véggen pa
ratt satt.

7b, Dragskott stillastdende mot ett méal

Har ligger fokus pa att sikta. Spelarna stér ca 7
meter frén ett mal och trénar pé att skjuta bollen i
mélet.

7c, Dragskott i langsam fart

Nar spelarna kan skjuta och sikta stillastdende, ska
man trana pa att skjuta i langsam fart. Spelaren
loper ca 3 meter i langsam fart och skjuter sedan ett
dragskott.

7d, Storslalom med dragskott

Spelaren I6per mellan konerna och gar sedan pa
avslut. Viktigt att spelaren inte tappar fart i samband
med avslutet

7e, Dragskott i fart efter mottagning

Spelaren startar évningen genom att f& en passning
frén en ledare. Spelaren gor en rejal mottagning och
l6per sedan framéat med bollen i s& hog fart som
mojligt och avslutar sedan med ett dragskott. Viktigt
att inte 16pa i for hog hastighet, s& att det paverkar
dragskottet negativt. Hoj istéllet farten efterhand.

7f, Sveppassning, mottagning & dragskott i fart
Spelarna i tva led. Spelarna i ledet med bollar slar
en sveppassning till det andra ledet, dar spelaren tar
emot bollen och startar sedan I6pning mot mal och
avslutar med dragskott. Sedan byter spelarna led.

8, Slapskott

8a, Slapskott stillastdende mot en vagg

Hér ska spelarna jobba med att tréffa bollen réatt i
den svepande rorelsen. Spelarna star ca 7 meter
fran en végg och skjuter mot véggen. Fokus ska
ligga pé att far ivag bollen mot vaggen pa ratt satt.

8b, Slapskott stillastdende mot ett mal

Har ligger fokus pa att sikta. Spelarna star ca 7
meter fran ett mél och tranar pa att skjuta bollen i
mélet.

8c, Slapskott i langsam fart

Nar spelarna kan skjuta och sikta stillastende, ska
man trana pa att skjuta i langsam fart. Spelaren
I6per ca 3 meter i langsam fart och skjuter sedan ett
slapskott.
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Teknikbana 2

9, Teknikbanor halvplan
Teknikbana 1 "Storslalom stafett"

Man bygger upp 2 eller flera storslalombanor. P&
signal startar spelare med boll och ska ta sig mellan
konerna. Efter att sista konparet ar passerat, vander
man hem och passerar alla konpar pa végen tillbaka
och lamnar sedan 6ver bollen till nasta spelare i
ledet.

Teknikbana 2

Forsta delen av banan bestar av storslalom, dar
man ska ta sig emellan konerna. Nar man kommer
ner i hornet loper man bakom mél. Nar man
passerat den orangea konan ska man sveppassa
bollen mot sargen minst tre ganger innan man nar
nésta orangea kona. P& sista delen séker man upp
en fargad linje som man gor véxlingar pa i fart.
Malgang ar mellan de tva sista konerna.
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10, Teknikbana 1 helplan

A startar med boll och gor véxlingar 6ver linje,
darefter Gvergdr A till storslalom mellan konerna.
Efter att sista konparet &r passerat gar spelaren pa
dragskottsavslut. A stéller sig sedan i led B.

B startar med storslalom. En bit fére mittlinjen kér B
véxlingar i fart éver linje, for att sedan igen &terga till
storslalom och avsluta med ett slapskott.
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11, Teknikbana 2, "Passningsbanan”

Man jobbar tva och tva. A passar till B som tar emot
bollen och passar sedan tillbaka bollen till A som tar
emot bollen och passar sedan tillbaka bollen. Efter
att man passerat mittlinjen springer A framét och B
bakat. A passar B som passar tillbaka bollen. Efter
att man kommit ner i hornet s springer A framat
med bollen och B springer bakat. A ska férsoka
stressa B att springa s& fort som méjligt baklanges.
N&r man nétt nasta hérn som springer A ute vid sarg
och B innanfér. A och B passar varandra mellan
konerna och tar emot bollen efter varje passning.
Efter passerad mittlinje I6per B framé&t med boll och
passar till A som springer baké&t. B passar tillbaka
bollen hela tiden. Efter att man passerat sista hdrnet
I6per B fram&t med boll och stressar A som springer
baklanges.
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12, Teknikbana 3.

A startar med att gora véxlingar 6ver en linje. Efter
passerad kona sl&r A sveppassningar mot sargen,
minst 3 st innan man kommer till nasta kon. A
avslutar sedan med lite storslalom och ett dragskott.
A hamnar sedaniled B

B startar me storslalom och évergéng sedan till
véxlingar éver fargad linje. Vid kona ska B sedan sla
2 sveppassningar mot sargen och sedan l6pa
mellan de 2 konerna och avsluta med ett slapskott.
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Ca 6 st passare med boll som placeras ut pa
planen, dven mélvakter kan vara med. Ovriga
spelare startar i mittpunkten. P& signal ska spelarna
i mittcirkeln springa runt och samla passningar
genom Iépa mot passarna, f& sveppassning, ta
emot bollen och sedan passa tillbaka bollen med en
sveppassning. Darefter ska spelaren |6pa vidare
och fa ny passning frdn en annan passare (P).

13, Passningskollekten

Man fér aldrig passa bollen tva ganger i rad med
samma spelare. Nar man har samlat ihop 12
passningar och passat minst 1 gdng med varje
spelare f&r man atervanda till mittcirkeln.

. aa .

\

14, Passningskollekten 2, med boll

Ca 6 st passare placeras ut pa planen utan bollar,
&ven méalvakter kan vara med. Ovriga spelare startar
i mittcirkeln med var sin boll. Pa signal ska spelarna
i mittcirkeln springa runt med bollen och samla
passningar genom att med sveppassningar passa
bollen till passare och sedan fa tillbaka bollen.
Darefter ska spelaren I6pa vidare och sl& ny
passning till en annan passare (P).

Man far aldrig passa bollen tv& génger i rad med
samma spelare. Nar man har samlat ihop 12
passningar och passat minst 1 gng med varje
spelare f&r man atervéanda till mittcirkeln.
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15, Folja John - Gron

Alla spelare har var sin boll och startar efter A som
agerar "John™.

Den som leder ska fokusera pa féljande:
- vaxlingar

- sveppassningar

- driva boll
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16, Passningsflatan - alround 17, Enkla passningsflatan
4 led, varav ett langre, A. Spelare A slar en Spelare i 5 positioner; A, B, C, D & E. A slaren
sveppassning till B som tar emot bollen och driver sveppassning till B som tar emot bollen och sl&r
sedan boll i en bage mellan konerna passar sedan sedan sveppasshing till C, som i sin tur tar emot
bollen till C, som tar emot och passar tillbaka bollen bollen och slér en sveppassning till D som tar emot
till B, som tar emot och passar tillbaka till C som rort bollen och slar en sveppassning till E som tar emot
sig in mot mitten. C tar emot bollen och kér véaxlingar bollen och sedan gér pa avslut.
over linje tills den bl& konan &r passerad, darefter 4 4 4 4

slar C en sveppassning till D som tar emot bollen,
I6per mellan konerna och gér pé avslut.

Ledbyte: Atill B, B till C, C till D och D till A.

Ledbyte: A till B, B till C, C till D, D till E och E till A.
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18, Minimatcher 2 mot 2

Spelarna delas in i par om 2 som méter andra par.
Anpassa planernas storlek efter hur manga spelare
man ar pa traningen. Man kan spela med eller utan
mal.

Fordelen med 2 mot 2 &r att alla spelare hela tiden
ar aktiva, antingen med boll, eller s& mste man
hjalpa den som har bollen, eller s& maste man
forsvara sig.

Nivaindela géarna, sa att spelarna spelar med och
mot jamnbra spelare.
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20, "Halv malfrossa"
Tréna pa att géra mal

Starta nara mittlinjen och gor mal med valfritt skott i
mal 1. Ta sedan ny boll och I6p mellan de bl&
konerna (storslalom) och gér mal pa mal 2 med ett
dragskott eller kortskott. Lop upp mot mitten och ta
ny boll och skjut mot mal 3, valfritt skott, fortsétt mot
héger, ta ny boll och skjut ett slapskott mot mal 4, 16p
sedan tillbaka till ledet.

19, Hel malfrossa
Tréna pa avslut & att géra mal

A startar med boll frdn mittcirkeln och skjuter mot
mél 1. A tar sedan ny boll och forsétter mot hornet. A
gor véxlingar dver farglinje och gar p& avslut pa mal
2. Darefter tar A ny boll och driver forbi 2 koner och
gar pd avslut p& mal 3. Ny boll igen och driver boll
mellan konerna for att g& p& avslut efter det sista
konparet. A tar ny boll efter mittlinjen, I6per mellan
de tvd konerna och gér p& avslut p& mal 5. A tar ny
boll igen, I6per runt straffomrédet och tar sedan ett
avslut mot mé&l 6 och stéller sig sedan sist i ledet.
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