Traningsupplagg 13-14ar

Positionsforsvar

Skadeforebyggande — 10min
Speldvning - 20min
Fardighetsovning — 20min
Speldévning — 20min
Avslutning

Tips!
For att fa spelarna att na 6nskat syfte:
Lat spelarna upptéacka hur de kan lyckas — berom néar de gor det beteendet du vill se

Forklara hur spelarna kan na 6nskat beteende — berom néar de lyckas
Visa hur spelarna kan gora for att na 6nskat beteende — berém nar de lyckas

wnh =

Repetera, repetera, repetera! Berom, berom, berom!



Fifa 11+ och knakontroll

Vad?

Skadeforebyggande

Syfte:

Minska risken for skador

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
Fotbollsfys Taktik

e Skadeforebyggande

Organisation

Obegransat antal spelare. Tydlig yta utifran antalet spelare

Anvisningar

Sok pa natet fifa 11+ och valj ut ndgon eller nagra 6vningar ur innehallet fifa 11+ eller knakontroll

Dessa kan med fordel integreras i forsta Ovningen



Fardighetsovning — Skydda bakom

Vad?

Forhindra och radda avslut

Syfte:
Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta
bollen och forhindra mal.

Utveckling

Anfallsspel Forsvarsspel
e Passningar e Pressa/Styra
e Tacka

e Understod

Fotbollsfys Taktik
e Skadeforebyggande e Positionsforsvar
Organisation

6-11 spelare, yta 30 x15m, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

3 lika stora ytor déar forsvarare befinner sigi central yta. Bollhallande lag ska férsoka spela bollen forbi den
centrala ytan till FW som befinner sig bakom. Alla spelare stannar i sina ytor men en forsvarare at gangen far
pressa i anfallande lags yta. Om forsvarararna bryter spelas bollen tillbaka till trdnare som befinner sig
bakom spelarna som borjar med boll. Anfallarna méste anvanda minst 2 tillslag. Byt uppgifter efter viss tid.
Intervall: Byt uppgifter efter 1,5 min. 3 min spel - 1 min skadeférebyggande

Stegring - komma pa férsvarssida
Om bollen spelas forbi forsvarslinjen ska FW géra méal i konmalet men maste anvanda minst 4 tillslag innan
avslut. Forsvararna ska da komma pé forsvarssida och bryta.

Forklaring

Forhindra och rédda avslut:

- Sta snedstéllda for att kunna jobba framat och bakat samt vrida pa huvudet for att veta var FW ar.
- Snabbt upp i press och neri tackning.

- Kom pa forsvarssida om dverspelad.

Komma till avslut och géra mal:
Forward forsoker bli spelbar i vinklar mellan och bakom forsvararna.



Spelovning — 1 vs 1 defensiv

Vad?

Forhindra och radda avslut

Syfte:

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen nédrmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta
bollen och férhindra mal.

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Diriva e 1vs1
e Utmana e Pressa/Styra
e PBryta
Fotbollsfys Taktik
Organisation

6-8 spelare, yta 6 x 15m, bollar, vastar, konor

Anvisningar

P& ena kortsidan skapas ett konmal 4m stort. Spelarna delas in i tva lag dar ena laget finns pa sidan med
konmaélet och andra laget finns pd motsatta sidan. Forsta spelaren i laget vid konmaélet star mellan konorna
och passa till forsta spelaren i andra laget. Nar passningen spelats springer den passande spelareniniytan
och blir férsvarare och den spelaren som fatt passningen blir anfallare. Anfallaren ska forsoka gora mal
genom att springa in med bollen i mal. Om forsvararen tar bollen ska spelaren forsoka driva 6ver anfallarens
startlinje. Sedan stélla man sig sist i sitt led. 5 ganger var sedan byter man uppgifter

Forklaring

Forsvararen jobbar halvtrattvand for effektivt kunna rora sig framét och bakat. Forsvarsspelaren ska styra
anfallaren till den sidan forsvararen vill, genom att l6pa till utgdngsposition i vinkel s& att man styr anfallaren
till 6nskad sida/yta. Forsvararen jobbar sidan med tdlamod och vantar ut anfallaren och bryter boll vid saker
brytning.



Spelovning — Spel4vs 4

Vad?

Forhindra och radda avslut

Syfte:

Skapa mojligheter och hitta monster i hur man tar sig forbi motstandarnas forsvar

Utveckling
Anfallsspel Forsvarsspel
e Passningar e Pressa/Styra
e Driva/Utmana e Tacka
e Understod
Fotbollsfys Taktik
e Positionsforsvar
Organisation

8 spelare, 2 malvakter, yta 9 mot 9 nastan halvplan, bollar, 2 vastfarger, 2 mél

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter. Lagen spelar med rak forsvarslinje (alla spelare i samma lagdel). Narmsta
forsvarsspelare gar i press och forsoker styra motstandare at 6nskat hall. Resterande lagkamrater tacker
ytan bakom s4 att anfallaren inte kan skjuta eller dribbla forbi.

Stegring
Spela med 3 forsvarare och 1 mittfaltare

Forklaring

Foérhindra och rdadda avslut:

- Pressa bort fran malet

- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

- Bryt bollen om det ar en sakerbrytning

- Forsvararna arbeta med att flytta dver for att tacka ytan bakom pressande lagkamrat



