SPELARUTBILDNING
Vinslovs grundskoleakademi

Allmant
e  Traning 2 ganger i veckan
° BRA (Bollkontakts-, rolighets- och
aktivitetsgrad)
e  Man skall trdna och spela pa

olika positioner

Traningsmoment

Grundteknik
e  Greppa, fanga, dribbla
e  Springa, passa/kasta
° Kast-, 16p- och hoppkoordination
° Fallteknik
° Bollvanedvningar
° Lekar och spel
Skott (9M)
° Hoppskott
e  Stdm-, hoft- och I6pskott
e  Skott med uppbackning
Skott (K6)
e  Start fran hornet
e  Armen hdgt och langt ut
Skott (M6)
e  Vandning — upphoppsskott
° Fallskott
° Sparr
Pass
e Irorelse
° Studspass
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° Hoppass

° Loppass

e  Vaxlingspass
Genombrott

e  Stegiséttning

° Nollsteg

e  Studsfint

e  Skottfint

° Kroppsfint

° Kullagerfint

e  Sokluckan

Spelforstaelse

Anfall

Val genom
smalagsspel
Prioritera eget
lage

Fortsatt med att
ta "ratt” beslut
(skjuta, passa
eller spela in/ut)

Grunder anfall
(rullningsspel)
Rorelse med och
utan boll
Réttvand mot
mal

Bredd och djup
Uppbackning,
inspel och utspel

Utnyttja eget forsvar — anfall sa
fort man far tag i bollen

Forsvar

Stéta, sékra och tacka
Spelforstaelse forsvar

Agera

Hemspring med férsvar

Ta boll i studs

Betoning pa offensivt forsvar
Viljan att forsvara

Fotarbete, motorik,
forsvarsstélining

Personlighetsutveckling

° Uppmérksamhet och
koncentration
Tréningsattityd
Hygien

e  Attityder

Kroppen

e  Fystraning skall ingd i
traningen pa ett naturligt satt.

° Koordinationstraning skall ske
i form av hinderbanor eller
liknande lekar. Fantasin avgor
variationen.

e Involvera samtliga rorelser fran

grundfardigheterna.

Dessa rorelser kan utféras
med och utan boll. Viktigt
att 16ptraning och all
mjoksyretréning inte
utférs av barn i denna
alder.

Utbildning i fysisk traning

e  Axel- och kndkontroll

e  Tekniktraning (MAQ)

° Latt hopptraning

° Koordinationstraning

e  Fotarbete

e  Styrketrdning med egen
kroppsvikt

Malvakt
e  Se malvakts-
e  uthildningsplan




