Pixbo P10 Sasong 2021/22

Sasongsupplagg

e HT 2021
o 19 september: Traningsmatch mot Landvetter
o September & december: Tester for att mata spelarnas utveckling (*Teknikmarket
bl3, se kapitel “Matbara tester”)

o 1-3 oktober: Bastkustcupen (https://www.bastkustcupen.se/)
o Oktober — December: Seriematcher
o Oktober/November: Gemensam traning/matchspel med F10 (?)
o 21 december: Avslutning med foéraldramatch

e VT2022
o Seriespel
o Mars/April: Cup (?)
o April: Tester for att mata spelarnas utveckling (~Teknikmarket)
o Maj: Pixbos avslutning

Traningsupplagg

Gemensam samling i omklddningsrum innan varje traning for att ga igenom uppvarmning/évningar.
Malvakter byter om.

Gemensam stretch i slutet pa varje traning da vi ledare dven har tid att prata. Efter stretch garviini
omkladningsrum, byter om och snackar fritt.

Fran 21-08-23 (v 34) till 22-05-31:

Tisdagar 17.00 - 18.15 (sarg upp), samling 16.45.
Uppvarmning/fys/cirkeltraning (20 min)
Ovningar med fokus p3 teknik (45 min, ~3 dvningar)
Stretch/avslutning (10 min)

Torsdagar 18.15 - 19.30, samling 17.30 for 30 min fys utomhus.
Utomhusfys (30 min)
Samling med genomgang i omkladningsrum (15 min)
Lattare uppvarmning med boll (10 min)
Ovningar (35 min, ~2 évningar)
Matchspel (20 min)
Stretch/avslutning (10 min)

Torsdagstraningarna har alltid malvakter, tisdagstraningarna kan vara utan och fokuseras mer pa
fysik och 6vningar for klubbteknik.

14 férberedda traningsupplagg finns dokumenterade i kapitel "Traningsdvningar” for att rotera
under sdsongen. Beskrivning av varje évning i separat dokument, ”Ovningar P10 BIa HT2021”.

Obs, om sargen ej ar uppe nar killarna kommer in pa planen hjalper de till att ta upp innan nagra
bollar kommer fram.



Traningsovningar
1Ti(v 34,41, 48, ...) (E) malvakt)
3-och-3, myrstack med passningar. 2 som passar, 1 som jagar (byt efter lagom tid).
Teknikhinderbana (Tre banor?)
Stafetter
1To (v 34,41,148,..)
3-och-3, pendeln (2 passningar lang/kort)
McDonalds
2-mot-1
Vanligt matchspel, 2 lag
2Ti(v35,42,49,..)
Kuvertet
2-mot-1, med backskott
Kaos
2To(v35,42,49,..)
3-och-3, pendeln (2 passningar lang/kort)
McDonalds
Inbrytning till pass / Anfallsforflyttning (runda 2)
Matchspel, hela laget pa anfallsplanhalvan fér mal. Byten efter bestamd tid 90 — 120 s.
3 Ti(v36,43,50,..) (E) malvakt)
Myrstack, passningar 2-och-2
Apan-i-mitten, byt jagare efter bestamd tid
Teknikhinderbana
3To (v 36, 43,50, ...)
Myrstack, passningar 2-och-2
Diagonala kuvertet
Inbrytning till pass / Anfallsforflyttning (runda 2)
Matchspel, cowboyinnebandy
4Ti(v37,44,.)
Diagonala kuvertet
Kingen
Kaos
4To (v37,44,..)
3-och-3, en spelare springer i mitten, en passning direkt, en baklanges.

Fran mittplan — bakat, passning, vandning, mottagning, skott



Kingen
Vanligt matchspel, 2 lag
5Ti(v 38, 45, ...) (E) malvakt)
3-och-3, en spelare springer i mitten, en passning direkt, en baklanges.
Myrstack, fa bollar, har man ingen boll forséker man ta fran nagon med (notera schysst spel)
Teknikhinderbana
5To (v 38,45, ...)
Fran mittplan — bakat, passning, vandning, mottagning, skott
Kuvertet
Teknikhinderbana med skott pa mal
Matchspel med malen pa mittplanen med ryggen mot varandra, mal i bada malen.
6 Ti(v 39,46, ..)
Stromskott fran horn
Lilla fickan
3-mot-2, fritt spel mot ett mal
6 To (v 39,46, ...)
Stromskott fran mitten, med pass (fritt val av sida)
Lilla fickan
3-mot-2, 2-mot-1
Matchspel med uppdrag (alt. regler for bada lagen)
7Ti(v40,47,..)
Stromskott fran mitten, med pass (fritt val av sida)
Uppspelsévning utmed sarg / in i planen
3-mot-2, 2-mot-1
7To(v40,47,..)
(Stromskott fran horn)
Uppspelsévning utmed sarg / in i planen
Teknikhinderbana med skott pa mal

Vanligt matchspel, 2 lag



Matbara tester

Ledare dr med pa varje test for att forklara, ta tid (dar det behdvs) och notera allas resultat.

e Trixa, rdkna antal (max 5 forsok)
o Spelarna kan sjalva vélja endast forehand/backhand, varannan forehand/backhand,
eller pa 6verkant.
e Skjuta genom en rockring, hdngande i ett mal. Fran X meter. Antal traffar pa 10 skott.
o Spelarna kan sjilva vélja mellan forehand/backhand.
e Passningar mellan tva konor fran 5 m avstand. 0,5 meter mellan konorna. Antal traffar pa 10
passningar.
o Spelarna kan sjilva vélja mellan forehand/backhand.
e Kliv 6ver sarg med bollen pa klubban. Antal pa bestamd tid.
o Spelarna kan sjalva valja forehand/backhand.
e Driv bollen fran ena kortsidan (férlangda mallinjen), till andra sidan och tillbaka. Ta tid.
o Framlanges eller...
o Baklanges till mittlinjen, vand framat, baklanges igen efter vandning och sedan
framlanges fran mittlinjen.

Notera spelarnas val for varje station for att kunna upprepa nasta gang.



