Torsdag 30/1 Hallsberg (Vi &r i det laget att bilda uppfattning om var vi star kunskapsmassigt)

Roda tradden i traningen idag: Reflektion fran tva traningar som behdévs tas med i réda traden i dagens
traning:

Basic, position, rorelse, kommunikation. Bollinnehav, strava efter att med talamod vaga halla i.
Att f& vart lag med spelare rattvanda i plan.

Att vi tar med positioneringen i forsvarsspel, att vi tanker pé att krympa ytor med jobba fran
centralt lage och fa laget kompakt att jobba mot kant med hela laget nar boll befinner sig i den
ytan. Ratt sida om boll och motstandare.

Uppvarmning 10-12 minuter uppvarmning sidan av plan alternativ pa plan.
A)Sidan av plan ren rorelse uppvarmning

B) Plattor runti 1 eller 2 cirklar.

Spelare bakom plattorna placerar sig alltid bakom platta in mot spelplan. Varfér? Trana spellbarhet.
Driva boll inne i cirkeln ut och Iamna 6ver vid ledig spelare

Driva / satta pass/ sk upp plattan/mottagaren driver boll. (tillagg for mottagaren ta med boll i sidled.)
Driva / satta pass/bli passmottagare. Val driv igen eller spela tillbaka byt roll.

Koll pa: Passningsspel graset, rorelse att driva boll, kommunicera i passningslaget bade bollhallare
och mottagare, ta emot och med boll. Kor vi fran utgangslaget bakom plattan

3-5 minuters genomgang av dagens traning i samband med ténjningsoévningar
Visa 6vning 1, genom att plocka ut 6 spelare. Styr gruppindelning, kan bli farre spelare i nagon grupp.
Kona upp planer cirka 20 m lang cirka 15 m bred

Ovning 1: Syfte med évningen Bollinnehav/évertag i antal spelare. Ha med bade
speldjup och spelbredd i den ytan som finns innanfor konerna. Planen ar langsmal

4 spelare i grundposition som har 2 mkt passiva motstandare, deras roll finnas dar och
stanga passningsvagar. Inte rollen att ga in for att bryta. Vi ska lyckas att behalla boll
inom laget. Grundposition med boll ar 1-2-1. Ok att byta position och kan dverbelasta
men snabbt tillbaka i 4:an grundlage, sa det inte blir 1-3-0 eller 2-2. Bra
passningsavstand sa ni kan spela bort 2 man.

Total tid minst 20 minuter. Coacha positioner, tittar vi upp o sakrar pass, rérelse efter
pass. Driva boll ar ocksa alternativ istallet for pass.

Forsta tiden i 6vningen, ej tilldtet med direktpass, minst 2 touch. Malsattningen vi ska inte
tappa boll.

Grupper som ar mer mogna, 6ka trycket pa de som ska vara passiva till aktiva.
Oka svéarighetsgrad for bollinnehavarna.

Spel mot 1 stort mal Anfall mot férsvar. Mot ett lagt forsvar. Samma tank fran
foregdende 6vning, forsvarsspel stang ytor flytta med laget efter var bollen ar placerad.
Det ar inte att sno boll. Vi ska kanna att vi ror oss ratt i positionerna. Upp i rygg pa
felvand spelare, markera att du ar dar sé han inte kan vanda upp. Sista tredjedelen som
ska férsvaras gors centralt och vinna varenda kamp. Erévrad boll av férsvarande lag.
Poang om ni efter minst tre pass na LW. LW kan vara var som helst. Uppstallning
forsvarande lag ar MV 4-3-3(2)

Anfallande lag spelar i ett 4-3-3 lage. Med tdlamod ha ett bollinnehav i
uppbyggnadslage. Fa spelare rattvanda. Bérja om nér alternativ framat saknas.
In i sista tredjedelen med bra fart och rorelse och ga mer rakt pa = kom till avslut.
Positionerna Spelbredd speldjup rérelse kommunikation



Stor del av tiden pa traningen som ar kvar jobbar vi med detta, byt position sa
de flesta far kanna pa bade forsvar som anfalls uppgiften. Men aven lite olika
positioner.

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

Deltagare
Welam
Empa



