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9 MOT 9 FORHINDRA OCH RADDA AUSLUT

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
4 dvningar. Nivaer: 4

Exempeltraning med fokus pa att forhindra och radda avslut i spelformen 9 mot 9 med féljande innehall:
Forberedelsetraning: Hindra spel igenom (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min

Spelévning: 2-zoners spel: 20-30 min

Spel: 9 mot 9: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Skydda bakom

2 Forsvara i straffomradet
3 Spel 9 mot 9 (FORA)
4

Malvaktstraning, 9 mot 9 inlagg
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SKYDDA BAKOM

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

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

Hur?

Férhindra och radda avslut:

- Sta snedstallda for att kunna jobba framat och bakat samt
vrida pa huvudet for att veta var FW ar.

- Snabbt upp i press och ner i tackning.

- Kom pa forsvarssida om 6verspelad.

Komma till avslut och géra mal:
Forward foérsaker bli spelbar i vinklar mellan och bakom
foérsvararna.

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

Anvisningar

3 ytor dar forsvarare befinner sig i central yta. Bollhallande
lag ska férsdka spela bollen férbi den centrala ytan till FW
som befinner sig bakom. Alla spelare stannar i sina ytor
men en férsvarare at gangen far pressa i anfallande lags
yta. Om férsvarararna bryter spelas bollen tillbaka till
anfallarna. Anfallarna maste anvanda minst 2 tillslag. Byt
uppgifter efter viss tid.

Intervall: Byt uppgifter efter 1,5 min. 3 min spel - 1 min
koordination och rérlighet

Progression - komma pa férsvarssida
Om bollen spelas forbi férsvarslinjen ska FW géra mal i konmalet men maste anvanda minst 4 tillslag innan avslut. Forsvararna ska da
komma pa forsvarssida och bryta.
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FORSVARA | STRAFFOMRADET

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppagifter nar bolllen
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Foérhindra och rdadda avslut:

- Pressa motstandarna bort fran malet.
- Tack ytorna framfor malet.

- Blockera skott och inldgg

- Returer

Komma till avslut och géra mal:
- Ta I6pningar mot mal.

Malvakter:
- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar, fanga
inldgg och radda avslut.

Organisation

12-18 spelare, yta 32-36x50-55m (planhalva 9 mot 9),
bollar, vastar, konor, 2 mal.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Planen ar delad pa mitten.
Backlinje och MV far bara vara pa egen planhalva och
forwards far bara vara pa offensviv planhalva. | 6vrigt fritt
spel.

Intervall: Spel 3 min - 1 min vila

Progression - fritt spel
Backlinjespelare far delta i spelet pa offensiv planhalva.
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SPEL 9 MOT 9 (FORA)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppagifter nar bolllen
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

- Hur kan laget forhindra att motstandarna kommer till
straffomradet? (Pressa (bort fran malet), bryta, markera,
tacka)

- Hur ska laget agera om motstandarna kommer till
straffomradet? (Snabbt komma nara bollhallare och tacka
skott, manga spelare behéver komma pa férsvarssida,
returer)

- Vad ska MV tanka pa? (Kommunicera och minska
motstandarens vinklar och tid)

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2
farger vastar, 2 mal.

Anvisningar

Spel med 9 mot 9 regler. Starta alltid spelet med alla
utespelare i central 1/3.
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MALVAKTSTRANING, 9 MOT 9 INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

For att forhindra att motstandarna kommer till avslut och
forhindra att eventulla avslut blir mal.

Hur?

Position:

- Centrerad position nagot framfoér mallinjen med fotterna
halvt vanda mot bollen.

- Anpassa positionen efter var bollen ar.

Inldgget:

- Bedém var bollen kommer hamna och vardera mellan
mellan att komma ut eller att sta kvar for att radda avslut.
- Attackera bollen med fart.

- Vardera vilken teknisk fardighet som ska anvandas - fanga eller boxa.

Organisation
3 spelare, yta 36-32x50-55 meter (planhalva 9v9), 1 mal, bollar.

Anvisningar
Bollhallare passar till anfallsspelare som driver bollen i yttre korridor och slar inligg mot en passiv anfallare.

Malvakten fangar eller boxar bollen. Byt uppgifter efter fyra inlagg.

Progression:
Anfallaren ar aktiv
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