Minnesanteckningar träning i Billingsfors 2017-06-03
1. Uppvärmning (boll och klubba FRAMFÖR kroppen)
· Driva framåt. Boll och klubba FRAMFÖR kroppen.
· Driva framåt, vända snabbt (ingen u-sväng)
· Driva bollen och samtidigt titta upp för att se hur många fingrar tränaren håller upp och ropa det högt.

2. Dribbelövning/teknik (balans, böjda knän, redo för kontakt)
· Vänster sida kroppen
· Framför kroppen
· Höger sida kroppen
Tränaren kan gå runt och ”knuffa” lite på spelarna för att kolla balans

3. Hälften står i en stor cirkel, andra hälften i mitten i röda cirkeln. Spelarna i mitten springer ut mot någon i cirkeln och får pass, suger in, passar tillbaka. När de gjord det ska de åter in i röda cirkeln och sedan ut igen och hitta ”ledig” spelare med boll (som står i stora cirkeln).
· Alternera med forehand – backhand eller både.
· Mottagare rundar passare och droppar
· Passa med lätt flipp för att öva att ta emot studsande el volley.
· Bollarna i mitten, passa och byta plats.
· Dela ut västar till hälften. Om man har fått väst får man bara passa/byta med andra som har väst och tvärs om.

4. Skottövning. Bollar vid mittlinjen vid sargerna. Åt två håll. 
· Man bågar in i mitten och får pass från andra sidan. In mot mål och avsluta. Tänk på fotarbetet vid handledsskott.
· Konor i mitten vid dragskott. Täck boll innan skott och börja långt bak. Skjut runt eget ben.
· Sätt en passare i hörnet. När man fått passning som tidigare i mitten så passar man ner i motsatt hörn för att få ett direktpass tillbaka och direktavslut.
· Lägg på att efter avslut så blir man passare i hörnet.

5. Spelförståelse/spelövn - liten plan, ett mål. 2 mot 2 (fyra i varje lag). Två stolar utplacerade vid linjen där det sitter extra spelare. Passar man den på stolen så får man ”in” hen i spelet så man har chans att bli max 4 pers i varje lag. Vid mål el avblåst (boll utanför plan) så är det tillbaka till 2-2 igen.  Mkt populärt!!


6. Spel 4-4 på liten plan med ”väggar”, dvs fyra spelare längs linjerna som ska agera vägg på få tillslag. Boll ur spel = ny boll från tränare som bestämmer ”nya” eller ”gamla” spelare. Nya=byt plats med de som står på linjen, gamla=fortsätt med de som spelar.
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Målvaktsträning
1. Öva förflyttning mellan positioner. Skytt från vänster, skytt långt ut, skytt centralt och skytt höger osv. 
· Knee-to-knee samt push-teknik. 
· Tänk på hållningen t ex fram med händerna och armbågarna, skidhopparnäsa, händer i ”redoläge” under förflyttningar. 
· Täta till vid stolpen och andra handen täcker bortre.

2. Använd gärna kamera (t ex surface/platta) för att målvakterna ska kunna se sin position i förhållande till målet bakom. Inte händerna för högt utan ganska lågt och långt fram osv.. Liten förflyttning av händerna har stor påverkan på ytan som täcks.

3. Öva förflyttning ut åt ena kanten, knee-to-knee tillbaka centralt. Skytt sätter skott i magen och annan avslutare går på retur. 
· Viktigt att målvakten går igenom hela övningen ordentligt och i rätt positioner.
· Avslutare het på returen så att målvakten får jobba.

4. Skytt snett ute till vänster (el höger) samt en skytt nere i hörnet. Målvakten skär av skottvinkel mot skytt ute men är också beredd på att förflytta ner mot skytt i hörnet vid en ev passning. Skytt varierar med skott och passningar. 


