Tisdag 3/3 Hallsberg — vi kommer nu ha halvplan. Delar den med Hallsbergs flicklag.
Roda tradden i traningen: | spel men &ven en av 6vningarna komma till mycket avslut. Spela oss ur i
tranga situationer eller driva oss ur situation.

Forsta 15 uppvarmning
Uppvarmning med och utan boll, beroende pa yta som ar tillganglig s blir det pa plan eller vid sidan
om. Med boll i kolonn alternativ cirkelupplagg (ytan avgor). Viktigt att inte stora de som ar pa plan.

Fran kI 1745 pa plan
Tid for forsta 6vningen pa plan (25 minuter totalt, skifta uppgift efter halva tiden)

Grupp 1

Spel begransad yta utan mal bollinnehav — spelbarhet — forsvarande lag in i press

3 mot 3 eller 4 mot 4 med joker de med boll alltid 1 mer.

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

Mal eller inte mal, valbart.

Grupp 2

Avslut pa mal 2 mot 1 eller 3 mot 2. Start med ”utspel” fran kortlinje till 2:an eller 3:an.
Upp och styr bort avslut samt blocka skottférsoken. Avslutarna skall ta sig till avslut snabbt,
nyttja 6vertaget med antal spelare genom "smarta” [6pningar. Byt roller sa alla kan kanna pa
forsvar och anfall.

Sista spelet med alla. (35 min)

Plan 30 x 30 meter kona ut yta runt plan med 2 mal och 2 malvakter. Dela upp gruppen i
3 lag, spela 1 x 5min i 6 matcher. Beror pa hur manga som hinner spelas. Tredje laget
kor ett styrkepass vid sidan av under sin vila fran spelet.

Prioritera komma till avslut frdn bade distans men genom instick p& anfallare. Jobba med
returspel. Var aggressiva i férsvarsspel for att hindra avslut fram och blocka skott, hjalp
malvakten. Inga hornor, ta med daremot inkast (ratt inkast). Inspark géller. Boll dod vid mal
och hoérna, start av laget som gjort mal eller ska ha horna vid eget mal.



