Torsdag 23/1 Hallsberg Konstgras

Roda tradden i traningen: Jobba vidare med var spelidé, ta med oss en del fran forra veckan. Att vi
tanker pa bollinnehavet triangeltank positionsspel krympa ytor och ta tillbaka boll

10-12 minuter uppvarmning sidan av plan alternativ pa plan.

A)Sidan av plan ren rérelse uppvarmning

B)Pa plan jobba 2 och 2 med boll olika 6vningar anvanda oss av langlinje in mot mitten och tillbaka.
Motar sin kompis bakéat, pass med bada fotterna mark volley, ett mottag sedan pass, mottaget i olika
lagen péa kroppen och avsluta med huvudspel fran marklage till upphopp. Lagg in rérelseévningar, kor
dem parvis individuellt per par. Ni styr!

3-5 minuters genomgang av dagens traning i samband med ténjningsoévningar

Visa 6vning 1, genom att plocka ut 4 spelare.

Syfte: VINNA MARK PA DJUPET KONTROLLERBART MED SAKRARE PASSNINGSPEL
MEN KAN GE SNABBARE OMSTALLNING OCKSA

Triangel spel i djupled (samma som sist men an tydligare instruktion)

Viktigt med spelares beslutstagande:

Var i ytan kan jag visa upp mig, undvika att vara pa linje centrala spelarna. Detta
utgangslage kan ses som en spelare i backlinje 2 mf och 1 anfallare

4 per grupp alternativ 5. Anvand mittlinje och straffomradeslinje som baslinjer.

Hela plan om det behtvs.Utgangslage 1 spelare per baslinje och 2 spelare i mitten ytan.
Uppstallningen per grupp ska vara "langsmalt” Bara tillatet att passa till baslinje for en rattvand
spelare, den spelaren skall ha fatt passning nar den ar rattvand. (Kan lagga till att vid
kommando frén baslinje att du ar sjalv du kan vanda att det &r ett undantag/tillagg nar
vi kommit igang). Pass fran baslinje "férbi” métande spelare, tillbaka spel fran min
mittenpolare till den forsta métande som sétter pass ut till andra baslinjen. Ovningen vander
dar och rollerna blir det omvanda. For att fa ett annu 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 f& tillslag som vi kan klara av, ta beslut, noggrann
med kontroll pa boll sa vi ar 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, féljer central med for
att fa flyt nar spelet gar framat. Pa linje centralt eller haller vi ett bra speldjup mellan dessa
spelare, vi vill undvika sidledspass. Férekommer det att central spelare vande rmed for att
satta pass snabbare i djup.
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Spel begransad yta utan mal och med mal. Anvanda oss av tillgangliga ytterspelare i
zoner utanfoér planens yta. Anpassa tid efter antal spelare och planer. Total tid 15 min
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4 mot 4 alternativ 5 per lag, kan &ven var jokrar. Om ytterspelare har de max 1 tillslag.

Malsattning: Bollinnehav ska prioriteras. Hur behalla boll inom laget: Tank igen trianglar, spelbara(ej
passningsskugga), kommunicera med varandra. Tank &ven pa att anvanda hela ytan, spela loss pa
spelare som har forflyttat sig ut ur "smeten”. Utan boll satt in press med understdd att "forstéra” deras
bollinnehav.

Vid anvandande av mal, godkanda mal boll skall g& mellan koner och medspelare skall vara férst pa boll
andra sidan malet



Spel helplan om maojligt, med vara grunduppstallningar. (4-3-3)

For manga spelare dn 22 kor 4-4-3. Inga malvakt(er) star en av mb i mal och spelar ute.
Mal blir da bara tillatet nar mb har géatt in i roll som mv. Med andra inga ldngskott halva
plan. Alternativ i spel kdra anfall mot férsvarsuppstéllning och skifta roll efter halva
tiden. Férsvarande lag kan géra poang genom att eefter pass inom laget na tranaren i
djulpled.

Malsattning: Skapa passkomber med att ge varandra alternativ. Tank pa spelbredd och
mojligheten att vanda spel. Rattvand spelare bor satta passen framat. Fa till snabba
omstallningar varvat med bollinnehav. Noggranna med att behalla bollen inom laget.

Tappad boll férsdk snabbt ta tillbaka den

Lag utan boll jobba tillsammans for 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 och
vid kortare avbrott.

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

Deltagare
Welam
Empa



