Fotvolleyboll

Spelarna lar sig att ta emot och kontrollera bollen med en touch, vilket utvecklar deras forsta
touch. De tranar samtidigt pa att sld harda och exakta markpassningar for att forbattra sin
passningsprecision. Under évningen tvingas de snabbt anpassa sig efter motstandarens
passningar, vilket starker deras beslutsfattande.

Syfte

Ovningen syftar till att forbattra passningsspel och bollkontroll under press. Genom att enbart
tilldta markpassningar tvingas spelarna att vara extra noggranna med bade passningsprecision och
mottagning. Ovningen innehaller ett tdvlingsmoment som dkar engagemanget och gér traningen
rolig och intensiv.

FOrberedelser

1. Zoner: Varje plan delas in i tva andzoner (ca 3 meter i kvadrat) och en neutral zon i
mitten (ca 6-8 meter).

2. Lagindelning: Spela 1 mot 1, men prova garna ocksa 2 mot 2 med varannan touch for
att 1agga till ett element av samarbete.

3. Bollar: En boll per spelplan.
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Genomforande

1. Spelarna star i sina respektive dndzoner och spelar mot spelaren mittemot.

2. Spelet startar med att ena spelaren slar en hard och exakt markpassning till
motstandaren.

3. Mottagaren har tva touch pa sig att fa dver bollen och bollen maste hela tiden stanna
inom andzonen.

4. Spelet fortsatter sa tills ndgon antingen missar en passning eller misslyckas att kontrollera
bollen.

5. Malet ar att fa motstandaren att géra misstag genom harda passningar till svara delar av
kvadraten.

Poangrakning:

e Spelaren far poang om:
o Motstdndaren misslyckas med att kontrollera bollen, och den lamnar deras dndzon.
o Motstandaren anvander fler an tva tillslag.
o Motstandarens passning missar den egna andzonen.
e Spelet kan avgdras genom att:
o Forst till 5 poang vinner.
o Spela i 3 minuter och dar sidan med flest poang vinner.
e Efter varje match kan spelarna rotera och moéta nya motstandare.

Instruktioner

Endast markpassningar ar tillatna.

Man far inte ta emot bollen med foten ovanpa bollen.

Forsta touchen maste halla bollen under kontroll inom andzonen.

Uppmuntra harda och precisa passningar for att satta press pa motstandarna.

Progression

o Tvinga spelarna att anvanda sin "svaga" fot vid mottagning eller passning.

 Lagg till ytterligare en spelare: Tva spelare ska nu samarbeta och de far bara réra
bollen varannan gang.

« Andra andzonen: Gor dndzonerna mindre for att 6ka svarighetsgraden. Stora &ndzoner
uppmuntrar till hardare passningar och tvartom.

o Andra avstandet: Gor avstandet stérre eller mindre for att 6ka svarighetsgraden for
passning respektive mottagning.

e Herren pa tappan: For att lagga till ytterligare ett tavlingsmoment kan man lata
vinnaren i varje match flytta ett steg till héger, och foérloraren ett steg till vanster (om det
gar).



Video

https://www.youtube.com/embed/u9gP)]Xms]lI?si=AznUIubFk9G cZaE
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