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SUFF MV D. TRANINGSPASS SPELFORMEN 9 MOT

9: DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut

5 6évningar. Nivaer: 4

Djupledsspel och frilagen.

Ovningar i traningspasset:

1 01
2 02-
3 03-
4 04
5 05

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=50765

- Férberedelsetraning - Djupledsspel och frildgen

Fardighetsévning 1 - Blockera avslut vid frildgen

Fardighetsdvning 2 - Blockera skott vid avslut

- Spelévning 1 - Djupledsspel och frilagen

- Spelévning 2 - Djupledsspel och frildagen
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01 - FGRBEREDELSETRANING - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Starta nagra meter framfoér mallinjen med det ena
benet framfér det andra.

Fanga bollen: Fanga bollen i steget med det ena benet
framfor det andra.

Passning: Ta emot bollen, vrid ut tillslagsfoten, féra benet
bakat och traffa bollen med insidan av foten.

Organisation

Tre malvakter, du som tranare; yta 20 x 20 meter med ett mal; bollar och koner.

Anvisningar
Du som tranare spelar bollen i djupled mot Mv1.

Mv1 16per mot bollen och fangar den.

Om malvakten far bollen utanfér straffomradet passar hen den till Mv3 som forflyttar sig at olika hall utanfor straffomradet.

Darefter ar Mv2 malvakt.

Lat spelarna byta uppgifter.
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02 - FARDIGHETSGVNING 1 - BLOCKERA AUSLUT VID FRILAGEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Starta nagra meter framfér mallinjen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana, ha
benen nara varandra och halla armarna langs kroppen.

Om motspelaren dribblar: Fblja med i rérelsen och kasta sig
framat mot bollen.

Organisation
Tre malvakter, du som tranare; yta 10 x 10 meter med tva konmal; bollar.

Anvisningar
Du som tranare spelar bollen mot Mv1.

Mv1 I6per mot bollen for att avsluta, och Mv2 férséker blockera avslutet.
Mv3 spelar bollen mot Mv1 och évningen upprepas.
Darefter ar Mv2 malvakt.

Mv3 byter med Mv1 eller Mv2 efter sex avslut.
Progression

Variant 1: Du som tranare spelar bollen sa att Mv1 och Mv2 har lika stor mojlighet att na bollen forst.

Variant 2: Mv1 kan valja att avsluta eller dribbla férbi Mv2.
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03 - FARDIGHETSOUNING 2 - BLOCKERA SKOTT VID AVSLUT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Starta nagra meter framfér mallinjen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana, ha
benen nara varandra och halla armarna langs kroppen.

Palming: Stéta bort bollen fran malet med en hand eller
bada handerna.

Organisation
Tre malvakter; yta 15 x 10 meter med ett mal; bollar.

Anvisningar
M1 spelar bollen mot Mv2 och féljer sjalv med bollen.

Mv1 forflyttar sig snabbt framfor konmalet.
Mv2 avslutar, och Mv1 blockerar avslutet.

Mv2 blir malvakt, Mv3 blir utespelare och Mv1 vilar bakom Mv3.
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04 - SPELOVNING 1 - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Tacka motstandarnas spelyta 3.

Fanga bollen: Fanga bollen i steget med det ena benet
framfér det andra.

Kasta sig och fdnga bollen: Landa pa sidan och mét bollen
framfor kroppen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana, ha
benen nara varandra och halla armarna langs kroppen.

Palming: Stota bort bollen fran malet med en hand eller bada handerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och radda avslutet med foten eller benet.

Organisation
Tre malvakter, sex utespelare; spelplan 30 x 20 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Mv1 spelar bollen till en av anfallsspelarna.

Spel 4 mot 2 dar det anfallande laget ska spela in bollen bakom de tva forsvarsspelarna for att skapa genombrott och frildge.
Forsvarsspelarna far inte folja med och férsvara i egen forsvarszon.

Om férsvarande utespelare erévrar bollen har de ett kontringsférsok mot Mv3. Det anfallande laget ska da forsoka atererdvra bollen.
Darefter ny passning fran Mv1.

Malvakterna byter uppgifter.

Progression

En forsvarsspelare far folja med ner i forsvarszonen.
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05 - SPELGVNING 2 - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal.

Hur?
Position: Tacka motstandarnas spelyta 3.

Fanga bollen: Fanga bollen i steget med det ena benet
framfér det andra.

Kasta sig och fdnga bollen: Landa pa sidan och méta bollen
framfor kroppen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, bdja knana, ha
benen nara varandra och halla armarna langs kroppen.

Palming: Stota bort bollen fran malet med en hand eller bada handerna.
Benparad: Flytta ena benet i sidled och radda avslutet med foten eller benet.

Passning: Soka direkt brytpassning.

Organisation
Tva malvakter, tio utespelare; spelplan 30 x 35 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Planen delas in i tre zoner.

Mv1 spelar bollen till en medspelare.

Darefter spel 5 mot 5 i den centrala zonen.

Det anfallande laget ska med djupledsspel skapa genombrott och frilagen.

Nar laget forsvarar far utespelarna inte befinna sig i egen forsvarszon.

Progression

En till tre utespelare far folja med ner i egen férsvarszon nar motstandarna har spelat in bollen i zonen.
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