Vecka Datum Handbollsmassig Inriktning Veckoplan Ovrigt
34 21-27/8 Tester, skott, fa tillbaka kastformen, kdnna pa boll, kast i rorelse P1: Styrketester P1:
Individuell teknik och enklare samarbeten P2: Konditionstester P2:
P3: Kdnna p3, skott, passningar P3:
35 28/8-3/9 Fortsattning individuell teknik och enklare samarbeten P1: Koordination, passningar i rorelse, skott P1:
Enklare rérelsemonster P2: 1 mot 1, 2 mot 2, positionering P2:
P3: Fotarbete, positionering, samarbete 2-4 P3:
36 4-10/9 Individuell forsvarsteknik, 2:ans och 3:ans arbete P1: 2:ans rorelse, 3:ans rorelse, sma avtal P1:
P2: 2:ans rorelse, 3:ans rorelse, “varfor?” P2:
P3: 2:ans rorelse, 3:ans rorelse, “varfor?” P3:
37 11-17/9 Individuell férsvarsteknik, 2:ans och 3:ans arbete fordjupat med P1: 2:ans stot och dynamik, vinklar P1:
fler antal valsituationer for anfall P2: 3:ans stot och dynamik, vinklar P2:
P3: 2:ans och 3:ans zonansvar P3:
38 18-24/9 Kollektiv forsvarsteknik 6-0 P1: Samarbete 2:0r och 3:or P1: USM
Spela ihop sig till USM P2: Vem stoter, vem sdkrar, vem skar, vem lamnar 6ver? P2: USM
P3: Uppstéllt och spel P3: USM
39 25/9-1/10 Kollektiv forsvarsteknik — kompakt kontra press P1: Ledigt P1:
Dynamiska systembyten (6-0 till 5-1 till 4-2) P2: Organisering nar en raknar fel P2:
P3: 1:ans och 2:ans roll i kollektivet, dynamiska dragspelsrorelser P3:
40 2-8/10 Individuell anfallsteknik; M9-ans rorelse, Y9-ans rorelse, skott P1: Ldnga bagar, mellanzoner, samarbete med M6 P1: Bombac
fran olika 9m-positioner beroende pa forsvararens placering P2: Oppet/stingt med M6 P2: GUIF/Bajen
P3: Enklare beslut 6ppet/stangt P3: GUIF/Bajen
41 9-15/10 Individuell anfallsteknik; vaxlingar, skott, passningar, P1: Individuell teknik; positioner och speluppfattning — Hitta fokus i komplexitet P1: Utmana, se helhet
tempovaxling, fartkontroll P2: Individuell teknik; positioner och speluppfattning — Hitta tempo o avstand P2:
P3: Individuell teknik; positioner och speluppfattning — Fysiskt anstrangande P3: Mycket 1v1
42 16-22/10 Individuell anfallsteknik; Att méta olika profiler, att utnyttja sina P1: Rétt val och teknik for ratt position-komplext; sex moment i en 6vning P1: Fokus skott, pass o vaxlar
egna styrkor P2: Rétt val och teknik for ratt position-komplext; sex moment i en évning P2: Samma fokus
P3: Kombinerade évningar — fysiskt anstrangande P3: Fokus ndr man &r trott
43 23-29/10 Kollektiv anfallsteknik; Beslutstagande, speluppfattning, att vélja | P1: Hur tinker/spelar vi ndr M6 &r statisk mellan 1-2? P1: Utifran spelarprofil
ratt P2: Hur tanker/spelar vi nar M6 &r statisk mellan 2-3? P2: Utifran spelarprofil
P3: Hur tanker/spelar vi nar M6 ar dynamisk (slide)? P3: Utifran spelarprofil
44 30/10-5/11 Anfallsmoénster; Bombac, dppet/stangt, Kielce, Dusjebaev P1: Kielce, Kielce bred och Dusjebaev (agera/vilj start utifran spelarprofil) P1: Vilka val finns?
P2: Oppet/stangt; GUIF och dess valméjligheter (vanlig, tjeck, falsk, mittvaxel, P2: Vilka val finns?
kantvaxel, vidarespel till 6ppet) P3: Vilka val finns?
P3: Dynamisk M6; slide 1-2, slide 2-3, slide 3-3 — nar, hur och varfor?
45 6-12/11 Fortsattning anfallsménster — ratt monster mot ratt forsvar P1: Skapa 6vertag med Kielce, bred och Dusjebaev (M6 1-2 mot 6-0, 5-1 o0 3-2-1) P1:
P2: Skapa 6vertag med 6ppet/stangt (M6 2-3 mot 6-0, 5-1 0 3-2-1) P2:
P3: Skapa 6vertag med Bombac (M6 3-3 mot 6-0) P3:
46 13-19/11 Matchtrédning, 5 mot 6, 6 mot 5, 7 mot 6 P1: 6 mot 5 (Flensburg, Dusjebaev) och 5 mot 6 (spara tid, anfall ratt) P1: R&tt lucka / ratt tid
P2: 7 mot 6 (Tva M6) och 6 mot 6 med tom kasse (Rundgangsvarianter) P2: Nar och varfor?
P3: Internmatch P3: Fixa domare
47 20-26/11 Malvaktsfokus; malvaktsstyrd traning, positioner, samarbete P1: 6-metersskott (K6, M6, genombrott) P1: Johan
forsvar-malvakt P2: 9-metersskott med och utan tack P2: Johan
P3: Kontringar och uppstallt P3: Johan




48 27/11-3/12 Kontringar, uppspelsmonster, back-och forechecking, P1: Kontringar fas 1-2 med/utan férsvar P1:
tillbakadrag P2: Uppspelsmonster (rakt, Y9-vaxel, tryck fran M9) och tillbakadrag P2:
P3: Mordarspel; smalagsspel utan vila P3:
49 4-10/12 Kombinerade rorelser och monster, avancerad teknik P1: Kombinerade finter — utnyttja steg (nollsteg-tre steg-steg i studs-tre steg) P1:
P2: Kombinerade finter med samarbete 2-2 och 3-3 P2:
P3: Flera kombinationer i ett spel (ex jugge + tjeck + kantvaxel + rundgang) P3: Testa pa
50 11-17/12 Fortsattning kombinerade rérelser och ménster, avancerad P1: Fortsattning flera kombinationer i ett spel P1: Forsta
teknik i samarbete P2: Fortsattning flera kombinationer i ett spel P2: Anpassa efter motstand
P3: Knyt ihop sdcken + internmatch P3:
51 18-24/12 Fys P1: Gemensam fys P1: Kroppsstyrka
P2: Gemensam fys P2: Snabbhet och explosivitet
P3: Skills challenge P3: Pris till vinnaren
52 25-31/12 Fys P1: Egen traning P1:
P2: Gemensam fys P2: Tester
P3: Egen traning P3:
Kommentarer:

Pass 4 star inte med eftersom det alltid inbegriper antingen matchtraning eller egen traning.
Utel6pning alla dagar utom fredagar da det ar fotboll som uppvarmning.

Pa tisdagar trénar 2-3 spelare fran P16 med oss.
Nagra gemensamma traningar och aktiviteter ihop med 07:orna forslagsvis 13-15 december.
Ett fyspass varannan vecka ihop med 07:orna fr.o.m. november, behover titta pa lamplig tid.




