Sammanfattning teoritraning F10

Har ar en liten sammanfattning av vad vi gick igenom pa teoritraningen i tisdags, 20200811.

Positioner

Vi gick under traningen igenom de olika positionerna pa planen. Malvakt, backar,
yttermittfaltare, innermittfaltare och anfallare.

Bredda laget vid anfall - krympa laget i forsvar

Vi pratade om att man breddar och “blir stora” nar man har bollen och vill anfalla.

Pa samma satt “krymper” vi laget nar motstandarna har laget och vi skall férsvara oss. Det skall
da vara trangt och svart for motstandarna att kunna komma fram till vart mal och de far istallet
ha bollen ute pa kanterna dar det ar svart att géra mal.
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Overflyttningar under spelet

Har ar en film som vi visade och gick igenom dar man ser hur de olika positionera ror sig nar vi
anfaller och bollen byter sida.
e Forsvarare pa bollsidan flyttar upp. Den andra forsvararen fyttar in i mitten.
e Mittfaltarna tillsammans med anfallaren bildar en “diamant” och de ar dessa 4 som
forsoker passa eller dribbla sig fram till mal.

https://youtu.be/Y5IiB4AERQ5M

Ovriga filmer och lankar

Vi visade aven filmer fran évningar mm. Har ar nagra av dem:

Knédkontroll med landslaget
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/LemonwhaleVideoDisplay/?id=d086652c-cb1b-4630-a092
-ad277cab58a3attvideo-dialog

Tanner speed (koordination och snabbhetstraning)
https://youtu.be/_5CVn4G60BY
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Ovning, passning med “konor”. Vi gor en variant pa traningarna. Notera hur spelarna
hela tiden ar pa tarna och ror sig.
https://www.instagram.com/p/CCiZwvvj4uW/?igshid=1kpw88sgq9wigg

Vi visade aven 2 évningar till som vi gor pa traning men dessa kraver inloggning i till forbundets
sida sa de gar inte att lanka till.
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