Hammarby IF FF UTV-block - Basovningar for Stanna och Vanda

HAMMARBY
FOTBOLL ” -
STANNA OCH VANDA STANNA OCH VANDA
For alder:
56r

Organisation:
Kvadrat 10x10 m, 1 boll per spelare

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 - Stanna vid signal med fotens sula (5 ar):

Anvisningar - (1) Varje spelare driver bollen fran ena linjen till linjen
mittemot (2) Vid tranarens ljudsignal, stannar spelaren genom att satta
fotens sula pa bollen (3) Ova med bagge fotterna (4) Spelarna anpassar
hastigheten utifran beharskande av instruktionspunkterna

Instruktioner - (1) Sdtt stédjefoten bredvid bollen (2) Sdtt andra fotens sula
pd bollen (3) Hitta en bra balans

Basovning - Stanna och vianda 5 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1-5 i varje progression
- Trénarna har gett feedback till varje spelare utifrén
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget

- Progression 3; en visuell signal kan exempelvis vara en vdst
eller kona som hdlls upp av en ledare

- Dela upp gruppen sd att det max blir dtta spelare som
vdnder samtidigt

- Stodjefotens hdl pekar i riktningen dit spelaren ska

STANNA OCH VANDA

For alder:

64ar

Organisation:

Kvadrat 10x10 m, 1 boll per spelare

Tranarposition:

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

Trénare 2 (TR2) - Ger feedback utifrdn instruktionspunkterna

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Stanna och vind pé ljudsignal (6 ar):

Anvisningar - (1) Varje spelare driver bollen fran ena linjen till linjen
mittemot (2) Vid tranarens ljudsignal, stannar spelaren genom att sétta
fotens sula pa bollen, vand helt om (180 grader) (3) Driv bollen till
utgangsposition (4) Ova med bagge fotterna (5) Spelarna anpassar
hastigheten utifran beharskande av instruktionspunkterna

Instruktioner - (1) Satt stodjefoten snett framfér bollen (2) Satt bakre delen
av andra fotens sula pd bollen (3) Hitta en bra balans (4) Dra bollen rakt
bakat (5) Vrid din kropp 180 grader

Progression 2 - Stanna och vind pa visuell signal (6 ar):

Anvisningar - (1) Varje spelare driver bollen fran ena linjen till linjen
mittemot (2) Vid tranarens visuella signal, stannar spelaren genom att
stta fotens sula pa bollen, vand helt om (180 grader) (3) Driv bollen till
utgangsposition (4) Ova med bagge fotterna (5) Spelarna anpassar
hastigheten utifran beharskande av instruktionspunkterna

Instruktioner - Samma instruktionspunkter som progression 2

STANNA OCH VANDA

Basovning - Driva 6 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1-5 i varje progression
- Trdnarna har gett feedback till varje spelare utifran
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget

- Progression 3; en visuell signal kan exempelvis vara en vdst
eller kona som hdlls upp av en ledare

- Dela upp gruppen sd att det max blir atta spelare som
vdnder samtidigt

- Stodjefotens hdl pekar i riktningen dit spelaren ska
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HAMMAR[

FOTBOLI

Hammarby IF FF UTV-block - Basovningar for Stanna och Vanda

VANDA
For alder:
7-19 ér

Organisation:
Kvadrat 10x10 m-15x15 m, 1 boll och 1-2 spelare per kon

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

Progressioner - Anvisningar - Instruktioner:
Progression 1 - Vind med fotens sula (7-19 ar):

Anvisningar - (1) Forsta spelare vid konorna driver mot sin narmsta kon (2)
Vid narmsta kon utfor spelaren en vandning med fotens sula (3) Driv
tillbaka till utgangsposition (4) Spelarna utfér aktionen med bagge fotter
(5) Spelarna anpassar hastigheten utifran beharskande av
instruktionspunkter

Instruktioner - (1) Sdtt stodjefoten bredvid bollen (2) Sétt bakre delen
av andra fotens sula pd bollen (3) Hitta en bra balans (4) Dra bollen rakt
bakdt (5) Vrid din kropp 180 grader

Progression 2 - Vind med fotens utsida eller insida (7-19 ar):

Anvisningar - (1) Forsta spelare vid konorna driver mot sin narmsta kon (2)
Vid narmsta kon utfér spelaren en vandning med fotens utsida (3) Driv
tillbaka till utgangsposition (4) Spelarna utfér aktionen med bagge fotter
(5) Spelarna anpassar hastigheten utifran beharskande av
instruktionspunkter

Instruktioner utsida - (1) Sdtt ner stidjefoten sa att hdlen pekar i den
riktning som spelaren ska ta bollen (2) Spelaren lyfter pé den andra foten
och strécker sig efter bollen, hitta en bra balans (3) SI@ till bollen med
utsidan av foten (4) Bollen ska réra sig en sadan bit bort fran spelaren att
den kan 6ka farten efter vindningen utan att ta ett extra tillslag pa bollen

Instruktioner insida - (1) Sdtt ner stédjefoten sa att hélen pekar i den
riktning som spelaren ska ta bollen (2) Spelaren lyfter pé den andra foten
och strécker sig efter bollen, hitta en bra balans (3) SIg till bollen med
insidan av foten (4) Bollen ska réra sig en sadan bit bort frdn spelaren att
den kan éka farten efter vindningen utan att ta ett extra tillslag pé bollen

VANDA

Basovning - Vanda 7-19 ar

Checklista/analys:

- Spelarna uppndr instruktion 1-5 i varje progression
- Trénarna har gett feedback till varje spelare utifrén
instruktionerna

Tips:

- Viktigt att fokusera pd en instruktion i taget

- Viéntande spelare tittar pd aktiv spelare

- Prioritera ett korrekt utférande framfor hg hastighet
- Lat spelarna préva valfria vandningar
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