Träning 6 december

· Bygga sarg: En matchplan 10 x 5 bitar som på match.
· Hämta alla saker från skrubben och extra målvaktsgrejer – totalt 4 målvakter
· 26 spelare anmälda (21 utespelare – 4 målvakter) + 6 tränare

Träning – Idag till 19.15
· Samling mitt på planen. Lägg klubborna vid sargen.
· Genomgång av värdeord + övningar
· Välj ut målvakter

Uppvärmning på matchplanen
Bollbehandling: Oskar + Johan 
· Alla springer runt och dribblar med varsin boll – 5 varv
· Dribbla runt, tränare blåser i pipan, olika uppgifter beroende på antal visslingar

Mv byter om efter uppvärmningen
Vatten
Dela upp i 5 lag 

Match på stor plan – (Salle, Johan, Oskar). 3 lag, 2 på plan, ett vilar och går igenom bytet/matchen med sin tränare. 
Spela 3 matcher innan rotation
· Fokus: positioner. En tränare med varje lag
· Backar får bara följa med till halva plan
· Fw ska jobba hem men bara till slottet
· Tänk planen i 4 rutor som går i varandra där varje utespelare har en ruta att hålla sig inom
· Flytta fokus från resultat till prestation
· Lägga in mål för varje match och byte på ett tydligare sätt
· Kan vara positioner, antal passningar, skott, brytningar, täckta skott osv.
· Följa upp efter varje byte – flytta fokus från resultatet till vad man lyckats prestera under match och byte

Övningar på ytan bakom planen - Pass och avslut: (Olof + KG)
1. Övning 1: Två och två med en boll. Passningar efter backen. Om det är för lätt passa direkt. Hur många kan man passa utan att tappa bollen? Ca 2 min.
2. Övning 2: Spelare 1 startar med boll i vänster defensivt hörn - Spelare 1 passar till spelare 2 i vänster offensivt hörn - 1 springer mot 2 och får pass före mitten - 1 tar emot bollen och springer mot mål och skjuter strax efter mitten
a. Kör övning åt båda hållen samtidigt, rotera medsols

Syfte: öva BRA passningar efter backen och försöka träffa mål.



Förslag uppdelning 5 lag: Fixas till beroende på vilka som är mv och ifall vissa inte kommer

Gul
Danil
Knut
Alfred
Rasmus
Linus

Blå
Julius
Max
Axel
Frank S
Milton

Röd
Julian
Sam
August F (kommer sent)
Harry
Olle
August S

Orange
Samuel
Lukas
Adam
Charley
Theo

Svart
Alan
Gustav
Billy
Collin
Wiggo


Samuel
Oskar
Olof
KG
Johan

