Traning I. (90 min)

1. Uppvarmning 5 min
Jogging, 2 spelare med boll

2. Triangeln 10 min
Samma som kvadraten fast med tre kanter.

2 tillslag. Rorelse ur passningsskugga.

3. Speldvning ca 6mot 6 utan mal (15 min)
Utan mal. Max tre tillslag. - 5 efterfoljande passningar inom laget ger 1 pts.




4. Kollektivt forsvarsspel varvat med speldvning med mkt skott (24 utespelare) 45 min.

Ovning 4a. (8 + 8 utespelare) + malvakt. 30 min (ett lag vixlar efter 15 min till 6vning 2)

Spelet startar fran tranaren i mittcirkeln.

Anfallande lag forsoker komma till avslut och géra mal.

Om forsvarande lag erdvrar bollen skall de spela sig mot mittlinjen med tre lyckade passningar inom laget,
innan de passerar mittlinjen. Alternativt tre passningar inom laget darefter passning till tranaren i
mittcirkeln. Offside géller.

Syfte: Forsvarsspel — forhindra uppbyggnad, malchans och avslut. Spela sig ur pressad situation istallet for
att rensa "tjongbolla” bort bollen med risken att den hamnar hos anfallande motspelare i egen zon.

- samarbete mellan malvakt och backlinje

-kommunikation i anfall- och férsvarsspel.

Ovning 4b. (8 utespelare) + malvakt (15min)
Syfte: lyfta blicken for att hitta skottldge. Bollspel startar hos malvakt. Skottforsok nar anfallande lag
passerat linje mellan roda koner.
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