RSF P11. Traning utomhus april.

TEMA: Press och Understdod (men som alltid dven passningar och mottagning)

85 minuter men kan varieras hur som helst gallande tid och spelarantal.

Vi samlas pa asfalten vid forradet och gar pa planen forst efter klartecken fran tranare. Om vi
gar in pa plan fore traningen startar sa forsoker vi fa dem att halla bollen i luften pa korta
avstand och halla fotterna igang istéllet for att bara dundra skott pa mal.

Utanfor planen finns 3 markerade omraden med koner som visar var vart material, deras
klader och vattenflaskor ska vara.
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1. 10 minuter passnings- och mottagningsévning "KONpass” (mottagning/pass/
spelbarhet/snabba fotter/timing).

Stall upp en rad med koner och dela upp sa att tva spelare med en boll placerar sig
vid en kon. Spelaren utan boll placerar sig bakom konen och spelare med boll
tvarsemot ndsa mot ndsa med tre meter avstand. Spelare med boll passar varannan
gang pa hoger sidan av konan och varannan gang pa vanster sidan av konan. Spelaren
vid konan maste varje gang backa snabbt runt sin kon for att passa tillbaka bollen
med ETT tillslag och nar han gar till vanster anvanda vanster fot, till hoger hoger fot.
Spelaren som inte har en kon SKA anvanda tva tillslag (mottagning pa ena, pass pa
andra). INGEN progression eftersom denna bas maste notas.
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2a. 15 minuters passnings- och mottagningsévning ”"Timglas” (mottagning/pass/
spelbarhet/snabba fotter/timing/tempo). 10-12 spelare
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Tva bollar igang samtidigt. | den konstnarligt utforda bilden kor vi medsols och detta
paverkar val av mottagningsfot. Medsols innebar vansterfot for mottagning for de
fyra "ytterkonerna”. Ytterkonerna SKA ha tva touch for att fa kvalitet i det langre
passet och passet till mittenkonen. Spelare vid mittekon ska ha EN touch. Medsols
innebar hogerfot for spelare vid mittenkon. Efter levererat pass foljer spelare sin boll
till ny kon.

Progression: byt hall-ny fot i fokus, anvand tre bollar.

Eller:

2b. Kantrondo. 3 mot 3 inne/6 mot 6. (possession, mottagning/pass, spelbarhet,
press och understéd)

® Hall bollen inom laget. Anvand
spelarna pa sidan. Spela enkelt,
Iat bollen gora jobbet.




Det finns flera alternativ under punkt 3 nedan. Vilj beroende pa omstindigheter.

3a. ”Jaktsdsong” for att trana pa press/understod. 25 minuter
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En rektangular yta med plats for tre spelare i arbete dukas med tva sma
mal pa ena langsidan. Pa den andra langsidan markeras tva startportar
for respektive forsvarande lag. En vandningslinje emellan dessa portar
markeras helst med en befintlig linje Tre lag delas in och placeras ut pa
de tre utgangspositionerna; startlinjen mellan malen samt vid respektive
port mittemot malen. Spelarna bildar led. Ett lag servar pa tid, darefter

sker rotation tills alla lag har fatt ett genomforande med serven. Bollar vid
anfallande lag inledningsvis. Tavla.

Anvisningar

Spelet startar nar forsta spelaren i det anfallande laget driver in med boll
in i spelytan. Anfallaren ska gora mal i nagot av det tvd malen, men maste
forst passera linjen och vanda. En forsvarare fran respektive lag ger sig
ivag nar bollen ar i spel. Dessa maste runda ett mal innan de kan vara
aktiva. Vid brytning kan forsvararna ta kontringspoang till sitt lag genom

att passa till en medspelare i det egna laget, igenom porten. Spela pa tid,
exempelvis 3 min. Rotera. Rakna poang.

Progression genom att tranaren gor igdngsattning pa marken alternativt i
luften till felvand anfallare.

Instruktioner

- maxlop for att vinna tid och yta

- anpassa din bollbehandling (tillslagslangd vid drivning) till situationen
- sokbeteende vid drivning for att valja den mest gynnsamma
spelriktningen efter vandning

- vand sa nara passeringslinjen som majligt for att vinna tid och yta

- ha en nodutgang om ditt forsta val inte gar att genomfora

- utmana mot en yta snarare an en forsvarare for att stalla fragor och
flytta motstandaren

- ta laget nar det uppstar (spelets ide)
- var beredd att stalla om och atererovra

- langd och riktning i mottagning vid igdngsattning fran tranare

3b. Spelbredd (lasa upp spelare i korridor) 25 minuter



Tva lag med malvakter (kan variera antal spelare, antal tillslag, hur avsluten ska goras osv)
Bada lagen har var sin spelare i en korridor markerade med koner och nar pass levererats ut
till en av spelarna i korridoren ar denne ”"upplast” och med i spelet. Nar bada ar upplasta far
laget dven forsoka gora mal.

3c. Speldjup med vaggar pa kortsidan.

En Iang och smal plan med tva mal och tva malvakter (saknas i bilden nedan). En spelare pa
vardera sida av anfallandsmal. Pa plan tva mot tva (totalt 4 spelare i samma lag alltsa). Ett
podng efter att “vaggspelare” passat tillbaka till samma spelare som sedan gjort mal. Tva
podng om "“vaggspelare” passar tillbaka till den andra spelare som sedan gor mal.

Tranare (T) matar in bollar i hogt tempo.

3d. Uppspelsévning. 25 minuter
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Malvakt for o-laget borjar med boll och rullar ut den till back alternativt mitt-mitt (som da
behover starta hogre upp i plan for att fa en 16pning mot malvakten). Idén ar att o-laget ska
kunna spela sig upp genom plan och leverera bollen till forward som &r rorlig pa andra sidan
konlinjen (trianglar). Ar spelvdgarna stangda spelar man hem och byter kant. Viktiga detaljer
ar:

- spelbarhet

- kommunikation

- teknik i mottagning (bakre foten for att bli rattvand) och passning

- en rorlig forward som foljer med fran kant till kant och letar spelbarhet

x-laget 6var pa press och understdd for att erdvra bollen. Om x-laget vinner boll avslutar de
pa mal.

Tranare véljer nar o och x byter uppgifter.

4. 30 minuter Matchspel. Stravan ar att efterlikna “riktig” match men fokus pa att
bibehalla det som tidigare 6vning fokuserat pa. 5 mot 5, 7 mot 7 beroende pa antalet
spelare pa traningen.

5. 5 minuter fore traningens slut samlar vi den spelargrupp vi dr narmast for ”stretch”
och feedback.



