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Ovningar i traningspasset:

1. Passningar 6ver helplan VMH9

2. Spelforstaelse med och utan boll

3. efter avslutat anfall OMSTALLNING till férsvar (Kontring med jagande)
4. Spel Helplan

5. Rullande forsvarsévning med tre spelare
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Passningar over helplan VMH9

Vad?

Samarbeten/Grunder anfall

Varfor?

For att kunna forflyttas sig framat snabbt vid en ev
kontring.

Hur?

3 och 3 med hog koncentration passningar mellan HMV9
samtidigt som man ror sig framat Byt positioner efter
varje vanda

Att tanka pa: Hog arm jobba framat och passning pa ratt
stalle.

Spring med kroppen framat vrid 6verkropp vid passning
och inte hela kroppen (da tappar man fart)

Sen kan man &ven prova att kora attan.

Man springer till den position man passat och det gor
man bakom den man passar till.

Tips vid attan ar att den som passar springer bakom den
som far passet.

Nar?

aterkommande
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Spelforstaelse med och utan boll

Vad?

Spelforstaelse anfall

Varfor?

For att hitta en rérelse och spelférstaelse med och utan
boll.

Hur?

2-5 mot 2-5 yta badminton plan hel till 1/3

Spela enligt handbollsregler pa ytan férutom att man inte
far studsa sig fram. Kér med olika villkor sdsom bara
studspass till inga pass 6ver axel 0.s.v.. Har man

mojlighet anvand olika sorters bollar
(tennisbollar,handbollar,amerikanskfotboll 0.s.v

Viktigast av allt mana pa sa att man haller uppe tempot i
ovningen.

Nar?

Aterkommande
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efter avslutat anfall OMSTALLNING till forsvar
(Kontring med jagande)

Vad?
Snabbhet

Varfor?

EFTER AVSLUTAT ANFALL OMSTALLNING TILL FORSVAR

Hur?

Kontring stall upp pa V6 pa bagge sidor Kontring med
utkast fran antingen malvakt eller ledare.

Efter kontring runda kon och jaga ikapp nasta
kontringsspelare.

Man far inte borja kontra forréan den som skall jaga har
skjutit.
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Spel Helplan

Vad?

Spelforstaelse anfall

Varfor?

Trana spel med olika férutsattningar

Hur?

Aterkommande

Nar?

Med fart och engagemang :-)
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Rullande forsvarsovning med tre spelare

Vad?

Individuell forsvarsteknik

Hur?

Rullande 6vning med tre spelare, mittspelare ar
forsvarare. Ena anfallsspelaren spelar mittspelaren och
ror sig framat. Mittspelaren spelar bollen tillbaka till
anfallsspelaren som satsar for:

- stamskott och forsvararen tacklar (anfallarna haller i
bollen)

- hoppskott och férsvararen tacklar (anfallarna haller i
bollen)

- stamskott och forsvararen tacker (anfallarna haller i
bollen)

- hoppskott och férsvararen tacker (anfallarna haller i
bollen)

- genombrott och forsvararen styr-pressar (anfallarna
haller i bollen)

Mittspelaren (forsvararen) stoter riktigt. Anfallsspelaren
spelar efter stotningen bollen till andra anfallaren och
intar mittposition som forvarare och sa vidare.

Avsluta med variation av alla varianter.
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