Mandagar mars 2019

Uppvarmning (15min)
Snabba fotter, https://www.youtube.com/watch?v=z10011fAVHU

Alternativt
Latt jogging runt kvarteret nar vaglag inte tillater stegtrianing. Lagg
till grodhopp (2x10st) 1 slutet av rundan.

Forberedelser
Dela in 1 tva lag direkt med tanke pa fullplanspel 1 slutet.

Skott (ca 10min)
Direktskott

Man mot man (ca 10min)
Galante Enstrom

Gors parallellt med ” Tva mot tva”

Smamal (ca 120min)
Tva mot tva

>

Gors parallellt med ” Galante Enstrom’

Spel (ca 25-30min)
Fullplan



https://[www.youtube.com/watch?v=zl0011fAVHU



Direktskott
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

varfor?

Trana pa skott i fart.

Hur?
Anvand klubbans flex, ratt stodjeben och

héftrotation vid dragskott.

Organisation
Tva mal mitt emot varandra pa ca 20m avstand. Tva
koer diagonalt mitt emot varandra, bollar vi

respektive ko. Malvakt.

Anvisningar

Vid start; forsta killen i ledet springer fram utan boll,
far en passning fran nr 2 i ledet tvérs dver och
skjuter direkt. Nr 2 i ledet springer darefter fram
utan boll och far en passning fran nr 3 i ledet tvars

Gver osv. Vaxla sidor om malet och skottyper.




Galante/Enstrom -
man mot man
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

varfor?
Ovnigen uppmuntrar till hégt tempo, kamp och

mycket traningen for malvakten.

Organlsatlon
Ett mal placeras mitt emot ett harn. Manga bollar pa

malets tak. Vastar till halften av killarna.

Anvisningar

Man mot man och kamma till avslut och géra mal.
Resterande fungerar som vagg for sin respektive
lagkompis. Placeras fran stoplarna snett ut mot
sargen. Vid mal eller boll utanfor spelplan kastar
malvakten ut ny spelboll. Ovningen ska ha hog
intensitet. Lamplig tidsintervall ar 45sek till Tmin.
Darefter nytt par in och de som spelat staller sig

Som vagg.




Smamal - tva och
tva
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?
Ovningen uppmuntrar till hégt tempo och snabbt

komma till avslut.

Organisation
Planstorlek ca 15x10m. Tva smamal som placeras
strax innan respektive lansidas horn. Manga bollar.

Halften av killarna har vast.

Anvisningar

Spel tva mot tva, dar det ena paret ges bollfavor.
Respektive par springer in pa planen vid respektive
mal. Vid mal eller boll utanfdr spelplan avbyts
forsdket och killarna lamnar snabbt planen och tva

nya par komemr in. Ovningen ska ha hég intensitet.




