Hammarby IF FF UTV-block - Basovningar for Huvudspel

HAMMARBY
FOTBOLL
HUVUDSPEL HUVUDSPEL
For alder:
10-11 6r
Organisation:
Kvadrat 10x10 m, 1 boll per 2 spelare TR1

Tranarposition:
Tranare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter i samtliga vdderstreck,

instruerar hela gruppen, instruera i ndrheten av spelarna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Nicka sittandes pa 1-2m avsténd (10 &r):

Anvisningar - (1) Spelare A har bollen i handerna och spelare B sitter pa
rumpan med fétterna pekandes mot spelare A (2) Spelare A kastar bollen
till spelare B som nickar tillbaka bollen (3) Spelare B forscker rikta nicken
mot brostet pa spelare A (4) Skifta uppgifter efter cirka 10 nickar

Instruktioner - (1) Titta pd bollen (2) Spédnn nacke (3) Pendla ordentligt
med dverkroppen genom att ha armarna framdt och "dra" dig mot bollen
(4) Tréffa bollen med pannan och fullfélj rérelsen med éverkroppen genom
bollen

Progression 2 - Nicka stdendes pd marken pa 2-3m avstand (10-11 &r):

Anvisningar - Samma anvisningar som progression 1 men spelaren som
nickar star upp och nickar stdendes pd marken

Instruktioner - Samma instruktionspunkter som progression 1

Basdvning - Huvudspel 10-11 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1-4 i varje progression
- Trénarna har gett feedback till varje spelare utifrén
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget

- Prioritera ett korrekt utférande i aktionen huvudspel

- Genomfdr denna 6vning i er ordinarie férberedelstrdning
men enbart tio nickar per spelare och tillfdlle

- Vidntande spelare tittar pa aktiv spelare

HUVUDSPEL
For dlder:
12-19 ér
Organisation:
Kvadrat 10x10 m, 1 boll per 3 spelare TR1

Tranarposition:
Tranare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter i samtliga vdderstreck,
instruerar hela gruppen, instruera i ndrheten av spelarna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Nicka hoppandes utan duell (12 ar):

Anvisningar - (1) Spelare A kastar bollen till forsta spelare B (2) Framre
spelare B hoppar och nickar bollen tillbaka till spelare A (3) Spelarna vid B
nickar vid varannat kast (4) Skifta spelare A mot en av spelare B efter cirka
10 nickar per spelare

Instruktioner - (1) Titta pd bollen (2) Spdnn nacke (3) Pendla ordentligt
med éverkroppen genom att ha armarna framdt och "dra" dig mot bollen
(4) Trdffa bollen med pannan och fullfélj rérelsen med éverkroppen genom
bollen

Progression 2 - Nicka hoppandes med passiv duell (12-19 &r):

Anvisningar - Samma anvisningar som progression 1 men bakre spelare B
stor den nickande spelaren genom att pa ett forsiktigt satt fa hoppande
spelare ur balans i luften

Instruktioner - Samma instruktioner som progression 1
Progression 3 - Nicka hoppandes med aktiv duell (13-19 &r):

Anvisningar - Samma anvisningar som progression 1 men bada spelare B
duellerar och férséker vinna nickduellen

Instruktioner - Samma instruktioner som progression 1

HUVUDSPEL

Bas6vning - Huvudspel 12-19 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1-4 i varje progression
- Trdnarna har gett feedback till varje spelare utifrdn
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pad en instruktion i taget

- Prioritera ett korrekt utférande i aktionen huvudspel

- Genomfdr denna 6vning i er ordinarie férberedelstrdning
men mellan tio-tjugo nickar per spelare och tillfélle

- Vdntande spelare tittar pa aktiv spelare

- Anviéind flackare kast och ldngre avsténd vid behdrskande
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