Mandagar mars 2020

Uppvarmning (5-7min)
Fys (8-10min):
Gubben i mitten 10min

Mora och Malomradet (ca 2x10min)
Parallellt

Vattenpaus

Polstjarnan (ca 15 min)
Anvand bagge planhalvorna.

Under hékens vingar (ca 5-10min)

Spel (ca 20min)
Tre lag med flygande byten. Speltid 1,5min.
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?
Passningar, mottagningar, rorelsemdnster,

avslut och malvaktsspel.

Hur?
Passningsévning med rorelsemaonster, dar det ska
vara direktpassningar for att fa upp ett bra

bolltempo.

Organlsatlon
Halvplan med placering strax innanfor i egen zon,

matchlikt.

Anvisningar

A startar och passar B som passar tillbaka till A som
foljer bollen halvvags in i banan. B gor ett vaggspel

med A som passar C. A och B gor baglopningar ned
mot var sin sida av malet, A pa dess hogra sida och

B pa dess vanstra. C passar A och foljer med bollen
rakt mot mal. A avgor vad som ska handa darefter,

skjuta sjalv, passa B eller C. Rotation A-B-C-A

Vixla sida mellan gangerna.



Malomradet
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Vad?

Komma till avslut och gora mal

Varfor?
Typisk spelsekvens dar vi ska ova in ett

rorelsemonster.

Hur?

Anfallaren forflyttar spelet fran ena sidan till den
andra, staller sig darefter framfor malet for att
skymma och vara beredd pa retur. Den mottagande
anfallaren spelar bollen snett bakat till en center

eller back som skjuter.

Organisation

Bollar ach nagra konor for som riktmarke.

Anvlsnlngar

A startar, ror sig ned bakom mal med bollen, passar
(rakt alt. i sarg) till B som passar C som skjuter
direktskott. A skymmer malvakten och ar med pa

retur. Rotation A-B-C-A.

Viaxla startpunkt efter halva tiden, sa att man gar fran véanster till héger halva
tiden och resterande fran hoger till vanster.
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Vixla startpunkt efter halva tiden, sa att man gar fran vanster till hoger halva
tiden och resterande fran hoger till vanster.



