Torsdag 16/1 Hallsberg Konstgras

Roda tradden i traningen: Bollinnehav triangeltank krympa ytor och ta tillbaka boll
10-12 minuter uppvarmning sidan av plan

3-5 minuters genomgang av dagens traning i samband med tanjningsévningar
Visa 6vning 1

Triangel spel i djupled

4 per grupp alternativ 5. Anvand mittlinje och straffomradeslinje som baslinjer. Utgangslage 1
spelare per baslinje och 2 spelare i mitten ytan. Uppstéallningen per grupp ska vara "langsmalt”
Bara tilldtet att passa till baslinje for en rattvand spelare, den spelaren skall ha fatt passning
nar den ar rattvand. (Kan lagga till att vid kommando fran baslinje att du ar sjalv du kan vanda
att det ar ett undantag/tillagg nar vi kommit igdng). Pass fran baslinje "forbi” motande spelare,
tillbaka spel frin min mittenpolare till den forsta métande som satter pass ut till andra
baslinjen. Ovningen vande dar och rollerna blir det omvanda. For att f& ett &nnu mer flyt i
spelet kan mittenpolare sticka ut mot baslinjen i samband med passning men inte for tidigt, det
kan komma ett pass pa den igen. En komb till centralt! Jobba med sa fa tillslag som vi kan
klara av, ta beslut, noggrann med kontroll p& boll sa vi &r kvar i vara ytor. Byt roller centralt o
baslinje spelarna. Total tid 10-12 minuter. Kolla in beteende med méter baslinje eller star
de still, foljer central med for att fa flyt nar spelet gar framat
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Spel begransad yta utan mal

4 mot 4 alternativ 5 per lag, kan aven var jokrar. Malsattning: Bollinnehav pa tid. Hur behalla
boll inom laget: Tank igen trianglar, spelbara(ej passningsskugga), kommunicera med
varandra. Tank afven pa att anvanda hela ytan, spela loss pa spelare som har forflyttat sig ut
ur "smeten”. Utan boll séatt in press med understdd att *forstéra” deras bollinnehav.

Tid 3 x 4 minuter, byt motstdnd mellan planerna.

Spel med 4 mal som &r placerade brett isar (konmal) alt stort mal om mv tillganglig
Planens storlek beroende pa antal spelare per lag, straffen till mittlinje riktmarke.

Satt upp lag efter positioner, poangtera jobba fran utgangslagen men vi far réra oss med viss
frihet. 2 backar centralt, 2 kantspelare, 2 centrala mf, 2 anfallare (alt 3). Ej tillrackligt manga
minska af. Malsattning: Bollinnehav, skapa passkomber med att ge varandra alternativ. Tank
pa spelbredd och majligheten att vanda spel. Noggranna med att behalla bollen inom laget.
Tappad boll férsdk snabbt ta tillbaka den

Lag utan boll jobba tillsammans fér att erdvra boll, 1 spelare kan inte pressa. Flytta laget efter
var bollens placering ar, jobba kompakt.

Tid som kvarstar, bryt om tempot gar ned. Feedback under matchens gang

Efter traning summering fran tranare respektive spelarnas uppfattning.
Svart latt forstatt, uppnatt mal med bollinnehav spelkombinationerna.
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