® TEKNIKTAVLINGAR

U8-U13 - Palloliitto

Spelregler pa klarsprak — for tranare, spelare och féraldrar
& TAVLINGSBOLL

Aldersklasser 13—10: BOLL NR 4 | Aldersklasser 9-8: BOLL NR 3

& FORSOK

| alla grenar har den tavlande TVA foérsék. Det battre resultatet registreras.

TAVLINGSGRENAR PER ALDERSKLASS

ALDERSKLASS JONGLERING PASSNING SLALOM FORING OCH

SKOTT
P/F 13 och 12 V4 V4 N4 V4
P/F 11,10, 9 v v N v

P/F 8 v v N4 Vv

LANGDSPARK



1. JONGLERING

Vad gors?

Jonglera bollen med varannan fot, varannat lar och huvudet — s& manga ganger som din

aldersklass kraver. Mal: utférandet sa snabbt som maijligt!

Antal repetitioner per aldersklass

ALDERSKLASS UTFORANDE (serien genomférs helt s& manga

ganger som nedan)

P13-11/F13-12 Varannan fot 4 ggr + varannat lar 4 ggr + huvudet 4

ggr — serien 3 ganger

P10/ F11 Varannan fot 4 ggr + varannat lar 4 ggr + huvudet 1

ggr — serien 3 ganger

P9 /F10-9 Varannan fot 4 ggr + varannat lar 2 ggr — serien 2

ganger (EJ pa huvudet!)

P/F 8 Varannan fot 10 ganger (endast med fotterna!)

Spelregler — kortfattat

e Yta: 10 m x 10 m. Om spelaren ELLER bollen gar dver linjen — utférandet underkanns.

e Start: rulla upp bollen fran marken till fétterna. P/F8 kan aven starta genom att slappa
bollen fran handerna.

e Hander férbjudna (férutom vid starten fér P/F8).

e Upplyftet av bollen réknas som forsta jongleringen.

e Om bollen faller till marken — fortsatt fran det moment du nadde. Rakningen fortsatter.

e Tiden startar nar bollen satts i rorelse. Tiden stoppas nar den sista nickjongleringen har



genomforts.

e Bollen maste stiga uppat fran huvudet aven efter den sista utférda nicken.

e Maximal tid: 40 sekunder.

A\ Pa linjen = INOM OMRADET. Overskridande av linjen = underkénnande (férutom P/F8,

som far hamta bollen tillbaka med fétterna).

‘¥ FOR TRANAREN: Lér spelaren att anvanda fotleden vid jonglering.
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2. PASSNING

Vad gors?

Passa bollen i banken, ta kontroll éver returen, for bollen till den andra banken och passa i den.
Upprepa 5 ganger i vardera banken (aldersklasser 9 och yngre: 3 ganger). Sa snabbt som

mojligt!
Utrustning och bana

e 2 passningsbankar (2 m x 40 cm x 40 cm)
e Avstand mellan bankarna: 20 m

e 2 markeringspinnar, 7 m fran bankarna (rundas enligt anvisning)
Spelregler — kortfattat

e Starta genom att passa en stillaliggande boll i banken — du valjer sjalv sida och fot.

e Passningar VARANNAN GANG med héger och véanster fot.

e Bollen maste studsa ut pa framsidan av banken vid varje passning.

e Runda markeringspinnarna enligt anvisning.

e Om passningen missar: hamta bollen och passa med SAMMA fot igen.

e Om den forsta passningen missar: du far starta om fran bérjan — men endast en gang.

e Passningsavstandet ar inte begransat.

e Mikali penkin takana kaytetaan aitoja tai esteita: Om staket eller hinder anvands bakom
banken maste de vara minst 5 m fran bankens framkant och pa samma avstand i bada
andarna.

e Om det finns flera banor maste de vara identiska med varandra (bankar och avstand).

e Maximal tid: 60 sekunder.

Q ANTAL PASSNINGAR: Aldersklasser 10—13: 5 passningar i vardera bénken |

Aldersklasser 9 och yngre: 3 passningar i vardera banken



‘¥ FOR TRANAREN: Lér spelaren bredsidetraff mitt pa bollen, héften i
passningsriktningen, stédjefoten bredvid bollen och bollmottagning av returen direkt i

rorelse.

40cm

3. SLALOM

Vad gors?

For bollen genom slalombanan sa snabbt som méjligt. 8 markeringspinnar, avstand mellan de

yttersta pinnarna 20 m.
Spelregler — kortfattat

e Start fran stillastdende vid startlinjen.
e Tiden startar vid forsta tillslaget och slutar nar bade bollen ETT OCH spelaren korsar

mallinjen.
e Pa de raka strackorna: bollen maste bertras minst 3 ganger.
e Du far valja startsida och startfot.

e Maximal tid: 60 sekunder.

/A\ Om du under den raka bollféringen gar in i fel lucka mellan pinnarna, maste du ga

tilbaka genom SAMMA lucka!



‘¥ FOR TRANAREN: Lér spelaren att anvanda bada fotterna, insida, utsida och fotled vid
bollféring.

4. FORING OCH SKOTT

Vad gors?

For 4 bollar i tur och ordning in i straffomradet och skjut dem i mal. Du far tidsbonus baserat pa

precisa skott!

Bana

e Malet ar indelat i tre delar med rep: 2 hérnzoner + en mittzon.
e Markeringspinnar vid straffomradeslinjen i bredd med malet.

e Start- och mallinje: 10 m fran straffomradeslinjen.



e 4 bollar placeras bredvid varandra pa startlinjen.

Utférandeordning

1. For boll 1 in i straffomradet och skjut i mal.

2. Efter skottet, spring narmaste vagen tillbaka till startlinjen.

3. Upprepa med bollar 2, 3 och 4.

A FOTANVISNING: Bollar 1 och 2: HOGER fot | Bollar 3 och 4: VANSTER fot | Bollen

maste berdras minst 2x fore straffomradet

Precisionsavdrag (dras av fran sluttiden)

SKOTTETS PLACERING | LUFTEN
@ Hornzon (aven i repen) -5 sek / mél
Mittzon -3 sek / mal

Berakningsexempel

OMGANG FOT

Genomférandetid (uppmatt)

Horn i luften (hoger fot) Hoger

Horn i luften (vanster fot) Vanster

Mittzon langs marken

SLUTTID

LANGS MARKEN

-2 sek / mal

-1 sek / mal

TID

34.2 sek

-5.0 sek

-5.0 sek

-1.0 sek

23.2 sek

A\ Om du skjuter fore straffomradet — +10 sek tillagg per skott, och inget precisionsavdrag

raknas. Skott fran linjen godkanns.



7R P/F8 notering: | aldersklassen P/F8 flyttas malet fram till 5,5 m (malgardens) linje.

Maximal tid: 40 sekunder.

¥ FOR TRANAREN: Lér spelaren att skjuta avspant och distinkt med vristen, stodjefoten

bredvid bollen, fokus pa traffpunkten och fullfélj sparkrérelsen i bollbanans riktning.
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5. LANGDSPARK (P/F 13-12)

Vad gors?

Sparka bollen sa langt som majligt inom ett avgransat omrade. Den langsta sparken ger en

tidsbonus till totalresultatet.

Bana och utforande

e Banans langd: 70 m, bredd: 10 m

e Ansatsyta: 5,5 m

e 22 markeringspinnar/koner

e Aldersklass 13—12: spark fran stillastdende

e Tva sparkar med hoger + tva sparkar med vanster fot
e For bada fétterna raknas den BATTRE sparken

e Sparkarna mats med en meters precision

e Bollen maste landa innanfér omradet (linjerna hor till omradet)

[® BERAKNINGSFORMEL: 5 m = 1 sekund | Exempel: 100 m — —20 sek | 43 m — -8,6

sek | Maximalt avdrag: 20 sek

‘% FOR TRANAREN: Lar spelaren en diagonal ansats, avspant och distinkt med vristen,
stodjefoten bredvid bollen, utan skruv mitt pa bollen (nagot under centrum) och fullfolj

rorelsen i riktningen.




6. TEKNIKMARKEN OCH PRISUTDELNING

Totalresultatet raknas som summan av tiderna fran samtliga grenar. Lagst tid = bast resultat.

Markesgranser (sekunder — lagre ar battre)

Aldersklass Under (sek) ¥ GULD Y SILVER © BRONS
P13 75 under 75 under 85 under 100
P12 80 under 80 under 90 under 105
P11 90 under 90 under 110 under 130
P10 100 under 100 under 120 under 140
P9 85 under 85 under 100 under 115
P8 95 under 95 under 105 under 120
F13 90 under 90 under 110 under 130
F12 95 under 95 under 115 under 135
F11 105 under 105 under 125 under 145
F10 110 under 110 under 135 under 155
F9 105 under 105 under 120 under 135
F8 110 under 110 under 125 under 140

Prisutdelning



ALDERSKLASS PRISER

11 ar och yngre Guld-, silver- eller bronsmarke efter prestation +

diplom till de tre basta

12-13 ar Guldteknikmarke (om gransen uppnas) + diplom

till de tre basta

Resultaten publiceras i rangordning. Market visas med bokstav: G = Guld, S = Silver, B = Brons

SAMMANFATTNING AV MAXIMALTIDER

GREN MAXIMAL TID
Jonglering 40 sek
Passning 60 sek
Slalom 60 sek
Foéring och skott 40 sek

r1 NATIONELLA TAVLINGAR: Nationella tavlingar arrangeras fér 9—12-aringar.



