HAMMARBY

Hammarby IF FF UTV-block - Basdvningar for Skjuta

FOTBOLL
SKIUTA

For alder:
6-8 dr

Organisation:
Rektangel 10x15 m, 3 utespelare per lag, 2 mal

Tranarposition:

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

Tranare 2 (TR2) - Ger feedback utifrdn instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - 3 mot 3 med mal utan malvakt (6-8 ar):

Anvisningar - (1) Fritt spel i spelytan, forsok komma till sa manga

(3) Bollen startas alltid fran TR1

Instruktioner - (1) Nér spelaren anser att dem kan géra mal, skjut

avslutsldgen som majligt (2) Spelaren ska skjuta sa fort dem har avslutslage

Basdvning - Skjuta utan malvakt 6-8 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1 i varje progression

- Trénarna har gett feedback till varje spelare utifrén
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pa instruktionen

- Ndr spelaren har fri sikt fran boll till mal, skjut!

- Se hotspots fér tips angdende skotteknik men prioritera
beteendet att skjuta vid tillféllen dé spelaren kan géra mal

SKIUTA
For alder:
6-8dr

Organisation:
Rektangel 10x15 m, 3 utespelare och en mdlvakt per lag, 2 madl

Tranarposition:

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

Trénare 2 (TR2) - Ger feedback utifrdn instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - 3 mot 3 samt malvakter i mal (6-8 ar):

Anvisningar - (1) Fritt spel i spelytan, forsok komma till sa manga

(3) Bollen startas alltid fran TR1

Instruktioner - (1) Nér spelaren anser att dem kan géra mal, skjut

avslutslagen som majligt (2) Spelaren ska skjuta sa fort dem har avslutslage

SKJUTA

Basdvning - Skjuta med malvakt 6-8 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1 i varje progression

- Trdnarna har gett feedback till varje spelare utifran
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pd instruktionen

- Ndr spelaren har fri sikt frdn boll till mdl, skjut!

- Se hotspots for tips angdende skotteknik men prioritera
beteendet att skjuta vid tillfdllen da spelaren kan géra mal

Sida1lav3

Forfattare: Viktor Catenacci och Kai Gissberg
Forsta version skapad och lanserad maj 2020
Materialet far ej anvindas utan medgivande frén férfattarna



Hammarby IF FF UTV-block - Basdvningar for Skjuta

HAMMARBY
FOTBOLL

SKIUTA SKIUTA
For alder:
9ar
Organisation:
Kvadrat 12x12 m, 1 boll per 2 spelare

Tranarposition:
Trénare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter, instruerar hela gruppen
Trénare 2 (TR2) - Ger feedback utifrdn instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - P3 liggande boll, vristskott samt skott med fotens insida

(94r):

Anvisningar - (1) Spelarparen staller sig cirka 4-6 m ifran varandra (2)
Spelare 1 skjuter liggande boll till spelare 2 sa att spelare 2 kan radda
bollen med hénderna (3) Spelare 2 ldgger ner bollen efter raddning och
upprepar anvisning 1 och 2 till spelare 1 (4) Spelarna utfér aktionen med
bagge fotter

Instruktioner vristskott - (1) Titta pd bollen (2) Anvédnd en kort pendel med
benet (3) Spdnn foten och vinkla térna mot marken (4) Trdffa bollen mitt
pa vristen

Instruktioner skott med fotens insida - (1) Titta pd bollen (2) Anvéind en
kort pendel med benet (3) Spdnn och vinkla ut foten ordentligt (4) Tréffa Basévning - Skjuta 9 ar

mittersta delen av insidan pd foten
pa f Checklista/analys:

Progression 2 - Pa rullande boll, vristskott samt skott med fotens insida - Spelarna uppndr instruktion 1-4 i varje progression
(9 ar): - Trdnarna har gett feedback till varje spelare utifran
instruktionerna

Anvisningar - Samma anvisningar som progression 1 men spelarna rullar
bollen till varandra langst marken och skjuter pa rullande boll

Tips:
Instruktioner vristskott - Samma instruktionspunkter som progression 1 - Viktigt att fokusera pé en instruktion i taget
Instruktioner skott med fotens insida - Samma instruktionspunkter som - Prioritera precision och tekniskt utférande fére kraft i skottet

progression 1

SKJIUTA SKIUTA

For alder:
10dr

Organisation:
Kvadrat 12x12 m, 1 boll per 2 spelare

Tranarposition:
Trénare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter, instruerar hela gruppen
Tranare 2 (TR2) - Ger feedback utifrdn instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:

Progression 1 - P3 eget kast, vristskott samt skott med fotens insida (10
ar):

Anvisningar - (1) Spelarparen staller sig cirka 4-6 m ifran varandra (2)
Spelare 1 sldpper bollen till sig sjalv och skjuter bollen pa het eller
halvvolley sa att spelare 2 kan radda bollen med handerna (3) Spelare 2 gor
samma sak mot spelare 1 efter att ha fangat bollen (4) Spelarna utfor

aktionen med bégge fotter ‘

Instruktioner vristskott - (1) Titta pd bollen (2) Anvdnd en kort pendel med
benet (3) Spdnn foten och vinkla tdrna mot marken (4) Trdffa bollen mitt pa
vristen

Instruktioner skott med fotens insida - (1) Titta pd bollen (2) Anvéind en
kort pendel med benet (3) Spédnn och vinkla ut foten ordentligt (4) Tréffa
mittersta delen av insidan pd foten

Basdvning - Skjuta 10 ar

Checklista/analys:

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

Tips:
- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget
- Prioritera precision och tekniskt utférande fore kraft i skottet

Forfattare: Viktor Catenacci och Kai Gissberg
H Forsta version skapad och lanserad maj 2020
s I d a 2 av 3 Materialet far ej anvindas utan medgivande frén férfattarna



HAMMARBY
FOTBOL|
SKJUTA
For alder:
11d6r

Organisation:
Rektangel 10x20 m, en boll per spelare

Tranarposition:

Trénare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter, instruerar hela gruppen
Trénare 2 (TR2) - Ger feedback utifrén instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Driv och skjut utan forsvarsspelare (11 ar):

Anvisningar - (1) Spelare vid konorna A och B petar fram bollen cirka en
meter pa insidan av konan och skjuter mot mal (2) Spelare hamtar boll
efter skott och stéller sig sist i samma led (3) Spegelvand Gvning for att
spelare ska avsluta med bagge fotter (4) Anvand bade vristskott och skott
med insidan av foten

Instruktioner vristskott - (1) Titta pd bollen (2) Anvénd en kort pendel med
benet (3) Spdnn foten och vinkla térna mot marken (4) Tréffa bollen mitt
pa vristen

Instruktioner skott med fotens insida - (1) Titta pd bollen (2) Anvind en
kort pendel med benet (3) Spénn och vinkla ut foten ordentligt (4) Tréffa Basdvning - Skjuta 11 ar

mittersta delen av insidan pd foten .
Checklista/analys:

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

Tips:
- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget
- Prioritera precision och tekniskt utférande fére kraft i skottet

SKIUTA
For alder:
12-196r

Organisation:
Rektangel 12x22 m-15x30 m, en boll per spelare

Tranarposition:
Trénare 1 (TR1) - Visar instruktionspunkter, instruerar hela gruppen
Trénare 2 (TR2) - Ger feedback utifrén instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Driv och skjut med férsvarsspelare (12-19 &r):

Anvisningar - (1) Spelare vid kona A driver bollen och skjuter mot mal
innan och mellan konmalet (2) Efter skott forsoker spelare A técka skott
fran spelare B (3) Spelare B bérjar driva boll nar spelare A har skjutit (4)
Spelare B forsoker efter avslut tacka skott fran nasta spelare A (5)
ovningen Spegelvand 6vning for att spelare ska avsluta med bagge fotter
(6) Anvand bade vristskott och skott med insidan av foten

Instruktioner vristskott - (1) Titta pd bollen (2) Anvénd en kort pendel med
benet (3) Spdnn foten och vinkla tdrna mot marken (4) Tréffa bollen mitt
pd vristen

Instruktioner skott med fotens insida - (1) Titta pa bollen (2) Anvind en
kort pendel med benet (3) Spdnn och vinkla ut foten ordentligt (4) Tréffa
mittersta delen av insidan pa foten Checklista/analys:

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

Basovning - Skjuta 12-19 ar

Tips:
- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget
- Prioritera precision och tekniskt utférande fére kraft i skottet

Forfattare: Viktor Catenacci och Kai Gissberg
H Forsta version skapad och lanserad maj 2020
s I d a 3 av 3 Materialet far ej anvindas utan medgivande frén férfattarna



