Arbetsmaterial — Niklas

Ovningar utan redskap 1
e Hoppa slalom ldngs en linje. Hoppa jamfota eller pa ett ben.
e Hoppa "skidakarhopp" pa stéllet.
e Hoppa krigsdans pa stillet med hoger armbage mot vanster kna och vanster armbage mot héger kna.

Bollévning 1
Har ar nagra bra 6vningar:
e Spela handbandy genom att rulla och féra bollen framat med handflatan, skifta hand da och da.
e Rullaivag bollen, spring efter och plocka upp den innan den slutat rulla.
e Sta bredbent och rulla bollen i en atta mellan benen.
e  Std med fotterna nara varandra, rulla bollen som en nolla runt kroppen.

Bollévning 2
e  Sta bredbent. Studsa bollen i en atta mellan benen.
e  Sta med fotterna nara varandra. Studsa bollen som en nolla runt kroppen

Bollévning 3
I den har 6vningen springer spelarna runt och studsar, kastar och fangar bollen med bada handerna.

Fanga den:
e Over huvudet

e ibrosthojd
e iknahojd
e sa nara marken som mojligt.

Bollévning 4
e Spring och studsa bollen med en hand.
e Spring baklanges och studsa bollen med en hand.
e Hoppa framat och studsa bollen.
e Hoppa at sidan och studsa bollen.
e Hoppa jamfota pa stéllet och studsa bollen fran ena handen till den andra.

Boll6vning ?
e Sitt pa marken och kasta upp bollen. Res dig och spring/fanga bollen innan den nuddar marken.
e Kasta upp bollen i luften. Snurra ett varv och fanga bollen innan den nar marken.
e  Kasta upp bollen i luften. Gor en kullerbytta och fanga sedan bollen innan den nar marken.
e Kasta upp bollen i luften, nudda marken med bada hdanderna och fanga bollen innan den nar marken.

Bollévning 5
Arbeta parvis med en boll per par.
e Spring och kasta bollen till varandra.
e En spelare kastar eller studsar bollen hogt i luften, den andra spelaren fangar bollen.

Bollévning 6
e Sparka upp bollen i luften, spring efter den och fanga den innan den studsar.
e Knaa upp bollen i luften, spring efter den och fanga den innan den studsar.
e Kasta bollen bakat 6ver huvudet, spring efter den och fanga den innan den studsar.
e Ligg och hall bollen med raka armar. Rulla fem varv at hoger och fem varv at vanster.

Bollévning 7
e  Kasta upp bollen i luften. Boxa bollen och fanga den sedan.
e Kasta bollen uppat - framat. Rér marken med handerna och fanga bollen innan den studsar.
e Spring och kasta bollen 6ver huvudet fran den ena handen till den andra.
e Sta bredbent. Boj 6verkroppen framat och kasta bollen bakat - uppat mellan benen. Vand och fanga
bollen innan den studsar.
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Bollévning 8

e Sitt pa marken. Kasta upp bollen i luften. Res dig, spring efter bollen och fanga den innan den studsar.
e  Kasta upp bollen i luften. Snurra ett varv och fanga bollen innan den studsar.
e Rulla bollen pa marken eller kasta upp den i luften. Gor en kullerbytta och plocka upp eller fanga bollen.

Parévning med boll 1
e  Spring och studsa var sin boll. Byt boll i farten.

e  Félja John. A joggar utan boll, B foljer efter och studsar bollen med en hand. Vid "STOPP" staller sig A
bredbent och B rullar bollen mellan benen, kryper sjalv igenom och skjuter tre skott mot A som fangar

bollen. Byt uppgift.

Parévning med boll 2
A och B star mitt emot varandra. A borjar med en boll.
e Abojer sig framéat och kastar bollen bakat och uppat mellan

benen mot B. B fangar bollen och kastar till A pa samma satt.

Bollévning 9
2 spelare, 2 mal (alternativt konmal), avstand 5-8 m och bollar
e Askjuter bollen langs marken till B som fangar den.
e B skjuter bollen ldngs marken till A som fangar den, och sa
vidare.

Bollévning 10
2 spelare, 2 mal (alternativt konmal), avstand 5-8 m och bollar.
e Akastar eller skjuter bollen i midjehojd till B som fangar den.
e B kastar eller skjuter bollen i midjehojd till A som fangar den,
osv.

Bollévning 11
2 Spelare, 2 mal (alternativt konmal, avstand 5-8 m och bollar.
e Spelare A star pa knd med 90 graders vinkel i knadleden och
med rak rygg.
e B skjuter bollen vid sidan om A. A viker 6verkroppen at sidan
och fangar bollen.
e Byt uppgift efter 4-6 upprepningar.

Bolldvning 12

3 spelare, 3 konmal avstand 10-15 m mellan de yttre malen och bollar.

e 9skjuter bollen till 1 som fangar den.

e 1 skjuter bollen till 69 som fangar den.

e 69 skjuter bollen till 1 som fangar den och sa vidare.
Efter nagra skott byter spelarna plats sa att alla far sta i mitten.

Bollévning 12

&)

Bollévning 9

5-8 meter mellan malen/konerna

Bollévning 10

5-8 meter mellan malen/konerna
Bollévning 11
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Bollévning 13
3 malvakter, 1 mal och bollar.
e 1 passar till 3 som tar emot och passar till-baka till 1.
e 3 far ny passning fran 2 osv.
e 6 passa till 4 som vander spelet till 5.
Observera att malvakterna har sin utgangs-position ndra malomradeslinjen

o
ey
©

Bolldvning 14
4 spelare, 1-2 mal avstand 15-25 m och bollar.
e  Malvakt 1 rullar ut bollen till 2 som vander och skjuter mot malvakten
3.
e  Malvakt 3 rullar ut till 4 som passar en hard passning alt skott mot
malvakt 1.
Byt uppgifter etter tio skott.

Parévningar med boll

Ovningen arbetar man i par och hir behdver spelarna ha tillgang till var sin boll..
e A och B star mitt emot varandra. A har en boll.
e Abojer sig framat och kastar bollen bakat och uppat mellan benen mot B.
e B fangar bollen och kastar till A pd samma satt.

Bollévning 15
e  Spring och studsa bollen med en hand.
e Spring baklanges och studsa bollen med en hand.
e Hoppa hoppsteg och studsa bollen.
e Hoppa at sidan och studsa bollen.

Bollovning 16 (Par)
e En spelare kastar eller studsar bollen hogt i luften, den andra spelaren fangar bollen.
e Spring och kasta bollen till varandra.

Bollévningar 17

IGANGSATTNING

Efter att malvakten fangat bollen vid till exempel inlagg eller avslut, stéller laget om till anfallsspel. Vid
igdngsattning kan malvakten kasta ut bollen, spela ut den pa volley eller ldgga ner den pa marken och passa vidare.
I barn och ungdomsfotbollen kdnnetecknas anfallsspelet av ett passningsinriktat djupledsspel. Vid 5- och 7 -
mannaspel bor darfor speluppbyggnad med utkast och passning dominera vid igangsattning. Ju dldre ungdomarna
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blir, desto mer kommer spelet att innehalla snabba omstéllningar och kontringar. Sidvolleyutsparken kan da bli ett
effektivt kontringsvapen.

Rulla ut bollen ldngs marken
Man haller bollen i handflatan och fér armen bakat. Tar nagra steg framat med béjda knan, for armen framat sa
ndara marken som méjligt och rullar ivag bollen utan studs.

Kasta ut bollen i luften
Ta ett par steg framat med sidan i kastriktningen. Strack kastarmen bakat och lyft den andra armen snett framat.
For kastarmen uppat-framat. Slapp bollen nar armen &r pad vag nedat. Styr bollen med fingertopparna.



