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PETERS TESTTRANING 1

Trana narkamper, passningar, avslut och spelévningar.

Ovningar i traningspasset:

1. Vanda hattar

2.  Jagare med klubba upp och ner
3. Olika skott

4.  Duellihérn med malvaktstraning

5.  Smalagsspel
6. Ajax

7. 5mot5
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Vanda hattar

Vad?
Rorlighet

Varfor?

Komma igang, trana ready-position, klubbkontroll.

Hur?

Korta sekvenser dar tva lag ska vanda upp "kinahattar" sa
snabbt som majligt och vanda tillbaka sina egna.

Organisation

Halva gruppen, mindre an halvplan, kombineras med
6vning pa andra planhalva efter halva tiden av
forberedelstraningen.
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Jagare med klubba upp och ner

Vad?
Rorlighet

Varfor?
Fa igang kroppen, klubbteknik, rorelse.

Hur?

Tva jagare med klubban upp och ner ska ta av bollen fran
de ovriga som driver med boll som vanligt. Lyckas man
blir det en ny jagare.

Organisation

Halvplan parallelt med annan évning pa andra
planhalvan. Kombineras med halva tiden var av
forberedelsetraningen.
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Olika skott

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfor?
Komma till avslut
Lara sig olika skott
Trana malvakt
Hur?

Slagskott
Slapskott
Dragskott
Backhand
Knackskott

Organisation

En fjardedel i hérn
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Duell i hérn med malvaktstraning

Vad?

Komma till avslut och géra mal
Varfor?

Kampmoment

Sannab beslut
Malvaktstraning

Hur?

Ena hornet

Liten plan

En mot en och malvakt

Cirka 20 sekunder sen tva nya

Komma till avslut och géra mal

Nya bollar in hela tiden

Organisation
Ett horn

Fjardedel av alla spelare
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Smalagsspel

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Smalagspel 2-3 spelare
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Ajax
Vad?
Rorlighet

Varfor?

Tankeverksamhet och passningsspel

Hur?

Fyra personer i tre hérn, 2 + 1 +1 Boll dar man ar tva i
borjan. Direktpass och spring dit passningen gar.

Stegring, spring till den kon passningen inte gar.

Organisation

4 spelare 1 boll 3 konor.
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5mot5

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Spel 5 mot 5 forberedelse infér matcher

Hur?

Helplan med tva malvakter
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