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Spel

Spel

PSG




Litet spel:

Kvadrat (varianter: mal for de som ar i mitten, ha en joker i mitten)

4 hoérn (Akademi AIK)

3 zoner (tva eller fler jagar, antal pass innan passning Over, joker i mittzon)

Tagen med vast i liten yta

Spel med joker (Med mal, utan mal, ojamnt antal, ex. 4-2, flera mal, maste spela genom
spelare i mitten, joker vid kortsida, joker vid langsida)

Myrstacken (rattvand spelare)

Stort spel:

Alla backar 6ver mittlinjen for att f& géra mal

Fler spelare i ett lag

Avkonat utifran korridorer, endast en spelare i yttre korridor
Speluppbyggnad

Teknik:

Dribbelbanor (litet, stort, snabbt)

Tagen med vast i liten yta

Stefans 6vning, 4 kvadrater med farger i varje

Skottévningar (Karlssons, runattack (en mot en), inlaggsévning, vanda upp och skott, avslut i
golden zone)

Passningar (kvadrat med yttre fot, kvadrat med tillbakapass, romben)

Nota passningar i rorelse

Teknikcirkel (vanliga pass, ljumskar, brost, nick, runda-fa tillbaka)

Forberedelsetraning:

Knakontroll (hoppa snabbt framat/bakat/sidled, utfall, hoftlyft, ett ben och hélla hand - dra ner
varandra, skridskohopp)

Lopteknik (marschsteg, hoga knan framat/bakat/sidled, antilopsteg, falla framat-pabérja
I6pning



