Traning P.

Uppvarmning 10 min

Lopning runt plan 3 varv, sidhopp, hoga knan mm.

1. Passningsovning (A eller B beroende pa antal spelare) ca 25 min
A. 18-21 spelare

Tva spelare fran ett lag (ex. gul) bérjar med att pressa.

Lag rad skall lycka med 5 st passningar inom laget for att sedan passa dver till det lila
laget, utan att det gula laget i mitten lyckas ta bollen.

Om det gula laget lyckas bryta skjuta bort bollen fran planen, ta bollen med kontroll.
sa &r det det rida lagets tur att pressa.

Om det réda laget lyckas med 5 passningar samt pass dver bollen till det lila laget sa
pressar tva nya killar fran det gula laget..

B. 2 planer med 7+7 spelare

Tva spelare fran det ena laget béirjar att pressa (ex. lila).
Det réda laget skall passa runt bollen, med tva tillslag, tills de twva lila spelarna bryter.

Nar de lila spelarna bryter s skall de g4 tillbaka till sitt lag och passa runt bollen
medan tva réda spelare pressar. Etc...

Viktigt med bra passningskvalitet och rérlighet, ta sig ur passningsskugga




2. Skottévning med malvakt ca 25 min

A. driver boll mot mal. Skjuter vid 16m. A stannar sedan kvar vid 16m.

B. driver boll mot mal, viggspelar med A, direfter skjuter B direktskott mot mal. A och B
stanar kvar i mal omradet.

C. driver boll ned mot hérnflagga, skjuter inldgg till A och B, som avslutar med snabbt
avslut (nick/skott).

Efter avslut pa inldgg roterar spelarna till ny utgangsposition ( B till A, A till C, C till B)

3. Spelévning 5-7 manna, Tva mal (tva planer med 11:manna mal om méijligt)
Nyttja bredd, fa tillslag, vaga skjuta pa mal.




