Träning K 90min
Målvakter tränar separat första 30 min,
Därefter spelar några utespelare med målvakterna i 30 minuter istället för att vara med i övning 2 .
Den sista halvtimmen spelar alla utespelare och målvakterna tillsammans.
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Övning 3
11:manna, alternativt 7:manna (om vi blir fler än 22 spelare).
3 tillslag. Uppspel på kanterna på egen planhalva.
Spel startar hos målvakt som rullar ut till ytterback. 
Ytterback gör sig spelbar genom att bredda. 
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Uppvéarmning Gvning 1

6 mot 6 utan mal
3 tillslag.

5 passni
podng.
Begransa til 2 tllslag efter 10 min.

ar i f8ljd inom laget ger

Lopning med varsin boll runt planen, ca 14 spelare/grupp.
P& kommado tempovaxlar det sista paret med boll och
staller sig lings fram i ledet.

Stretching 10
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Bvning 2

3 mot 3 fokus pé vaggspel. Sma mal. 9 spelare.

Herre p3 tappan.
Spel tre mot tre med tvé sm mal.
M8l grs genom att rulla bollen i m3l frdn max. tio meter.

Inlérningsmoment:

Spelama dvar p att skapa och utnyttja 2-1 situationer,

framforallt genom att anvénda vigespel.

Bollhallaren kan préva att passningsfinta ocks3,

medspelaren kan vanda och g4 sjélv eller passa till den tredje spelaren.

ioner: Begrinsa tillslagen ibland.
8.} Ge extrapoang for 3l efter yckat vaggspel.




