Ojamna veckor Forsvar
Pass 1. (mandag)

- 1. Uppvarmning Driva runt i fyrkant, avslutas med att sparka ut boll. + Knakontroll
- 2.Spelicentraltredjedel (Atererévring)

- 3. Fasta situationer

- 4.Spel7vs7

Pass 2. (onsdag)

- 1. Uppvarmning Zlatan, Passa sig over, volly m.m

- 2.2vs1 Spela sig forbi och avsluta. Back startar med boll.
- 3.Spelikvadrat, fyra mal. Malvaktstréaning

- 4. Stafett— Malstafett

Pass 3. (sondag)

- 1. Uppvarmning Driva boll

- 2.Krysset (stort / tvd sma beroende pa spelare)

- 3.3-lagsprincipen 1.2 (Atererovring) / Malvaktstraning
- 4.7vs7

Jamna veckor Anfall och speluppbyggnad
Pass 1. (Mandag)

- 1. Uppvarmning ”Kaos kvadrat” + Knakontroll

- 2.Klas vaggspelsdvning

- 3.Smalagsspeli numerart underlage. / Malvaktstraning
- 4. Stafett: Skotti fart

Pass 2. (Onsdag)

- 1. Uppvarmning (1vs1 flera smamal) + Snabba fotter

- 2. Spelikvadrat passa hornen, byt plats.

- 3. Allmanhetens akning — Dvs tranare far komma pa nagot som behovs vid behov.
- Spel7vs7

Pass 3. (Sondag)

- 1. Uppvarmning Teknikring

- 2.England + Snabba fotter

- 2. Possession stor plan med malvakt
- 4.Spel7vs7

(Forsasong) — Gras



Ojamna veckor Foérsvar
Pass 3. (sdndag)
2.

3-LAGSPRINCIPEN 1.0 (ATEREROVRING)

Vad?
Atererdvring av bollen

Varfor?

Fér att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollfériust ach fér
att forhindra att motsandarna kontrar,

Hur?

Atererévring:

- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa forsvarssida om ni blir passerade.

Speiupphvegnad:
- Grundfgrutsittningar i anfallsspel.

Organisation
6-10 spelare, yta 14x12m, bollar, vdstar, konor

Anvisningar

3 lag med lika mangai varje. 2 lag spelar mot 1 och férsoker
halla bollen inom laget innanfar ytan. Nér det undertaliga
laget vinner bollen ska de behalla bollen sa 1ange de kan, Det
galler fér det dvertaliga laget att ta tillbaka bollen sa snabbt
som mdjligt. Rikna det undertaliga lagets antal passningar.
Byt farsvarande lag efter 1 minut.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rorlighet

FPragression - konmal

Det undertaliga laget ska driva bollen genom konmal som star
bakom kortsidorna efter bollvinst, Det dvertaliga laget far
lémna spelytan och kemma pa forsvarssida ndr bollen lamnar
ytan.




Pass 1. (mandag)

2.
SPEL | CENTRAL TREDJEDEL (ATEREROVRING)

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Féir att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollforiust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar,

Hur?

Aterevévring:

- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa férsvarssida om ni blir passerade,

Milvakt (dtererdvring).
- Inta position fér att kunna bryta djupledspassningar nér
laget tappar bollen.

Spelupphvaanad:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation

Ca 14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar, 2 mal

Anvisningar

Spel i den centrala 1/3. Lagen har varsin MV i varsitt mal. Lag
1 bérjar som anfallande lag och lag 2 som férsvarande lag.
Lag 1 ska behalla bollen inom laget och &tererbivra den innan
lag 2 hinner 1dmna den centrala 1/3 efter bollfériust. Lag 2
ska férstka vinna bollen och sedan sla 5 passningar inom
laget. Efter 5 passningar far de lamna central 1/3 och géra
mal at ena hallet. Ovningen startar alitid fran MV ilag 1.

Praogression - firsvar dver hela planen
Lag 1 far fortsétta att forsvara aven efter att lag 2 lamnat central 1/3. Lag 2 far kontra direkt efter bolivinst.

Pass 3. (onsdag)

Jamna veckor
Pass 1.
Pass 2.

Pass 3.



