11MOT 11. 15- AR

11 mot 11

| spelformen 11 mot 11 har spelarna ofta flera ars erfarenhet
av fotboll och god forstaelse for spelet. Spelets skeden och
lagdelarna framgar tydligt.

Kollektivt spel med hela laget

A Att trana spelare éver 15

TRANING: 1-7 ganger (60-90 min) i veckan MATCHER: 1,5/vecka

" Rutiner och genomgangar
Positiv feedback och uppmuntran "
Anvand frageteknik Jamna matcher

nvand fragetekni e
. . : Mycket speltid, fa avbytare
Uppmarksambhet till alla

i . Alla uttagna spelar
Lat spelare ge feedback till varandra R L
U ; hut l ; Spela som vi tranar

muntra och utmana spelarnas ege . .

PP P 9 Positionerna borjar renodlas
beslutsfattande . . . .

. . Lat spelarna losa matchsituationerna
Lat spelare analysera och utvardera . . e

. Fokus pa prestation/att gora sitt basta
Korta samlingar .
o Fair Play

Speltraning

Variation

Sma och stora ytor

Enkla ovningar med fokus pa kvaliteten
Positionsanpassad traning

Taktisk traning forekommer

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
Korta och l[anga arbetsperioder

Fokus pa prestation och att gora sitt basta

187
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Individen 15- ar

| dldern 15—-3ar har spelarna god formagan att samarbeta. Samverkan sker over hela planen i spelets olika
skeden. Lagens spelsystem syns allt tydligare. Det kan fortfarande finnas stora skillnader i fysik mognad,
sarskilt under den forsta tiden med den har spelformen. Spelare med val utvecklad fysik behover stimuleras att
utveckla teknik och spelforstaelse och undvika att bli beroende av sina fysiska fordelar. Spelare som gar igenom
sin tillvaxtspurt senare kan behova extra stottning och mycket positiv forstarkning da de kan fa samre sjalvfor-
troende och motivation nar de jamfor sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Spelarna kan paverkas mycket av grupptryck. Exempelvis kan stora kompisgrupper sluta med fotboll samti-
digt vilket innebar stora utmaningar for foreningen. For att behalla spelare kan det vara bra att samarbeta over
laggranserna och strava efter att spelarna tranar tillsamnmans med olika spelare i till exempel parovningar. En
kansla av delaktighet och mojlighet att vara med att paverka kan ocksa ha en positiv effekt nar det galler att

fa spelarna att fortsatta med fotboll. Spelarna bor kunna paverka verksamheten och fa gehor for sina asikter
aven nar det galler saker som har med hela laget eller foreningen att gora. Spelarna maste i stor utstrackning fa
bestamma over sitt eget idrottande, till exempel nar det galler antalet traningstillfallen.

| den har aldern ar konkurrensen om spelarnas tid allt storre. Fotboll ar for manga en viktig del av flera andra
viktiga delar i livet, exempelvis skola, kompisar, pojkvan/flickvan och andra fritidsaktiviteter. Motivationen kan
forandras mycket under denna period och bade oka och minska snabbt pa kort tid. Ledaren bor visa forstaelse
och ha vilja att hitta flexibla [0sningar for att sa manga spelare som maojligt ska vilja och kunna fortsatta med
fotboll efter sina forutsattningar. Spelare som ar mindre motiverade under en period kan snabbt bli mer motive-
rade igen nar livsforutsattningarna andras.

Fordelning
Fardighetstraning
. Tekniska och fysiska 6vningar
A Speltramng... i individuellt, par eller i grupp
Smalagsspel spelévning
eller spel
Fardighetstraning
Delar av spelet trénas,
spelmoment eller spelévning
Speltraning.
Smalagsspel spelévning

eller spel
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FORSVARSSPEL

Passera motstandare Ta bollen
med bollen

ATEREROGVRING FORHINDRA
SPELUPPBYGGNAD KONTRING AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
Uppfylla grund- Snabbt speldjup framat Snabbt pressa Samla laget i lagdelar

forutsattningarna och bakat bollhallaren L
Forhindra spel genom
Spelbarhet i alla spelytor Snabbt spelbarhet i Snabbt forhindra lagdelarna
lyta 2 och 3 i It ti

Spelbarhet i alla hevie e passningsatternativ Samla lagetide

korridorer Snabbt spelbarhet i Snabbt forhindra spel 3 korridorerna

spelyta 2 och 3 framfor och bakom narmast bollen

backlinjen

KOMMA T_I_LL AVSLUT FGBHINDRA
OCH GORA MAL OCH RADDA AVSLUT
De flesta avsluten i Forhindra avslut i
straffomradet straffomradet
Returer Returer
Lopningar i Forsvara ytor i
strafformradet straffomradet

Spelet

Malsattningen med spelformen 11 mot 11 ar att spelarna ska ha roligt och samtidigt lara sig sa mycket som moj-
ligt. Alla spelare ska ges forutsattningar for att utvecklas efter sina forutsattningar.

Lagets spelsystem

| spelformen 11 mot 11 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom att lagga
till spelartyper. Fokusera pa att alla spelare ska vara aktiva i alla spelets skeden.

Formation

Det rekommenderas att spela med tre lagdelar (backar, mittfaltare och forwards). Fortsatt att poangtera att alla
spelare ar anfallsspelare nar laget har bollen och att alla ar forsvarsspelare nar motstandarna har bollen. Det kan
vara nyttigt for spelarnas larande att variera formationen, till exempel att i en match spela med tre forwards och
1 nasta med tva. Spelarnas positioner renodlas sa att spelarna har platser som de oftast spelar pa under bade
traning och match. Det kan fortfarande vara nyttigt for dem att ibland trana och spela olika positioner.
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Spelets skeden

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit en prioritering for varje skede for laget
att forhalla sig till. Varje lag kan sedan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade prioriteringarna
som grund.

Anfallsspel

Malsattningen i anfallsspel ar att gora mal. For att lyckas med det behover laget, oavsett skede av spelet, ofta
forst passera motstandarnas spelare och lagdelar och pa sa vis ta bollen framat. Detta kan kallas for en overgri-
pande uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika priorite-
ringar for spelets olika skeden.

Speluppbyggnad. Genom att uppfylla grundforutsattningarna i anfallssspel (spelavstand, spelbar, spelbredd
och speldjup) ger laget bollhallaren flera alternativ. Bollhallaren bor sjalv fa fatta beslut om vilket alternativ som
ar det basta, till exempel att passa, driva eller utmana. Om laget har spelbara spelare i alla spelytor har boll-
hallaren mojlighet att spela bollen forbi olika antal spelare/lagdelar i motstandarlaget eller spela bollen bakat.
Samtidigt tvingar det motstandarna att vara beredda pa passningar i alla spelytor.

Att aven ha spelbara spelare i alla korridorer ger laget mojlighet att forflytta bollen over stora ytor. Detta ar
viktigt for att skapa ytor att anfalla pa vid exempelvis spelvandningar och for att ge bollhallaren olika passnings-
alternativ. Att forflytta bollen over stora ytor gor att det blir svarare for motstandarna att halla sitt lag kompakt.

Kontring. Nar laget vinner bollen ar det viktigt att bollhallaren snabbt far flera alternativ. Att ge bollhallaren
passningsalternativ bade framat och bakat mojliggor en snabb omstallning till anfallsspel med goda mojligheter
att komma till avslut och gora mal eller att behalla bollen inom laget.

For att snabbt komma framat i kontring ar det viktigt att bollhallaren snabbt har mojlighet att spela bollen till
spelyta 2 och 3. Att ge bollhallaren passningsalternativ i bade spelyta 2 och 3 gor det svarare for motstandarnas
backlinje eftersom de behover forsvara bade ytan bakom och framfor sig. Att snabbt skapa passningsalternativ
framat i flera korridorer gor det svart for motstandarna att halla korta avstand mellan spelarna i sidled.

Komma till avslut och gora mal. Ju narmare malet laget kommer innan avslut, desto storre ar chansen att det
blir mal. Darfor ar det bra att forsoka komma ini straffomradet innan avslut. Vid avslut fran langre avstand ar
det svarare att gora mal, men det ar bra att trana aven pa sadana avslut.

Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner for att gora mal pa returer. Lopningar in i straffomradet gor att bollhallaren far
flera alternativ men aven att forsvararna maste koncentrera sig bade pa bollhallaren och pa lopningarna. Manga
ganger kan det innebara att bollhallaren far mera tid.

Forsvarsspel

Malsattningen i forsvarsspel ar att ta bollen. Genom att ta bollen hindras motstandarna fran att komma till avslut
och gora mal, och spelarna far mojlighet att sjalva anfalla. Att ta bollen ar darmed den overgripande uppgiften i
lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att lyckas med uppagiften finns det rekommendationer for olika
prioriteringar for spelets olika skeden.

Atererdvring. Nar laget forlorar bollen 3r det viktigt att snabbt sétta press pa motstandarna for att forhindra att
motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. I laget nar motstandarna just har vunnit bollen ar de inte
formerade for anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erovra bollen direkt efter bollforlust.

For att lyckas med den snabba pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta pressar spelaren narmast
bollen, men ovriga spelare maste komma nara och tacka bollhdllarens korta passningsalternativ sa att den pres-
sande spelaren inte blir bortspelad. Nar motstandarna kontrar vill de ofta snabbt spela bollen till spelyta 2 och 3.
Darfor ar det viktigt att laget forsvarar de ytorna bade framfor och bakom backlinjen.
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Forhindra speluppbyggnad. For att erovra bollen nar motstandarna ar formerade for anfallsspel ar det viktigt
att spelarna jobbar tillsammans. Nar laget ar samlat i lagdelar ar det lattare for spelarna att samverka.

Det ar extra viktigt att forhindra att motstandarna kan kontrollera bollen mellan lagdelarna och inom det egna
laget. Detta eftersom de da ar narmare malet och kan ha manga spelalternativ. Om motstandarna kan kontroll-
era bollen utanfor det egna laget sa finns det storre mojligheter att forsvara malet med flera spelare.

Ett satt att forhindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att halla korta avstand mellan spelare

och lagdelar i bade djupled och sidled. Planens korridorer kan vara bra hjalpmedel for att halla laget kompakt
1sidled. Att samla alla spelare i de tre korridorer som ar narmast bollen innebar att det blir svarare for
motstandarna att spela bollen genom en lagdel.

Forhindra och radda avslut. Ju narmare malet motstandarna kommer, desto storre ar risken att det blir mal.
Darfor bor laget i forsta hand forsoka se till att motstdndarna inte kommer in i straffomradet med bollen. I andra
hand ska laget forsvara ytorna nara malet extra noga eller markera de motstandare som finns i straffomradet.
Vid avslut ar det mojligt att malvakten raddar men inte lyckas fanga bollen. Darfor ar det viktigt att vid alla avslut
ha spelare som intar positioner for att vara forst pa bollen vid returer,

Moijligheter i spelet

For att underlatta for lag att utveckla sitt spelsystem har SvFF forslagit uppgifter och prioriteringar for varje
skede av spelet. | anfallsspelet ar uppgiften att passera motstandare och lagdelar for att komma till avslut och
gora mal. | forsvarsspelet ar uppgiften att erovra bollen for att forhindra avslut. | spelformen 11 mot 11 finns
forslag pa tre prioriteringar per skede av spelet vilka underlattar for spelarna att genomfora uppgiften. De tva
forsta prioriteringarna for varje skede finns kvar fran spelformerna 7 mot 7 och 9 mot 9.

For lag som inte tidigare har jobbat med spelets skeden rekommenderas att borja med den forsta prioriteringen
pa varje skede. Forst nar laget genomfort dessa pa ett bra satt pa traning och i matcher introduceras nasta
prioritering. Laget kan aven ta fram egna prioriteringar, garna genom en dialog mellan ledarna och spelarena.
Varje lag kan skapa sitt eget spelsystem med de rekommenderade uppgifterna och prioriteringarna som grund.
Uppgifterna och prioriteringarna presenteras under respektive skede av spelet i skissen "Spelets skeden 11 mot 11".

Laget

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att l6sa lagets uppgifter och folja prioriteringarna. Det ar viktigt
att spelarna kanner att de har mojlighet att prova olika [0sningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att
prova olika losningar lar sig spelarna med tiden vad som fungerar bast.

Malvakten bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Nagra spelare ar specialiserade som malvakter.
Strava efter att ha mer an en malvakt per lag for att inte bli beroende av enstaka spelare. Flera malvakter i sam-
ma lag underlattar dessutom malvaktens traning. Det kan fortfarande vara nyttigt for malvakter att ibland aven
trana och spela som utespelare.

- Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

- Uppgiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel,
se * nedan, samt vara spelbara i alla spelytor och i alla korridorer.

- Uppgiften i skedet Kontring ar snabbt speldjup framat och bakat samt vara snabbt spelbar i
spelyta 2 och 3 och i flera korridorer.

- Uppgiften i skedet Komma till avslut och gora mal ar att de flesta avsluten sker i straffomradet
samt forvanta sig returer samt gora lopningar i straffomradet.

- Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.
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- Uppgiften i skedet Atererévring av bollen ar att snabbt pressa bollhallaren,
snabbt forhindra passningsalternativ och snabbt forhindra spel framfor och bakom backlinjen.

- Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar, forhindra spel genom lagdelarna
samt samla laget i de tre korridorerna narmas bollen.

- Uppgiften i skedet Forhindra och radda avslut ar att forhindra avslut i straffomradet, forvanta sig returer
samt forsvara ytor i straffomradet.

Lagets moéjligheter - anfallsspel: spelbarhet, speldjup, spelbredd, spelavstand, positionering, djupledsspel,
spelvandning, uppflyttning, vaggspel, overlappning, avledande rorelse, motrorelse, korslopning, rotation.

Lagets moéjligheter - férsvarsspel: forsvarssida, tackning, understdd, nedflyttning, uppflyttning, overflyttning,
centrering.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att l0sa situationer pa planen och som ar
lampliga att trana pa i respektive spelform. Det kan finnas spelare som gor saker som presenteras forst i en
senare spelform, till exempel spelar vaggspel. Tranaren kan garna uppmuntra detta nar det sker men anda
fokusera pa att utveckla det som finns presenterat for den aktuella spelformen i planeringen av traning och
match. Malvakten ar en spelare och bor trana aven pa de saker som galler utespelarna. Det ar aven viktigt att
lata spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher.

Spelarens mojligheter - anfallsspel:
driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta och dribbla, nicka.

Spelarens mojligheter - forsvarsspel:
bryta, pressa, markera, tackla, nicka, blockera.

Malvaktens majligheter i anfallsspelet:
rulla bollen, kasta bollen, utspark.

Malvaktens majligheter i forsvarsspelet:
fanga, palming, kasta sig, bryta djupledspassning, boxa, upphopp (fanga/boxa).

Fotbollsfys

Traning for fotbollsfys syftar till att spelarna effektivt och sakert ska kunna utfora fotbollsaktioner som till
exempel accelerationer, inbromsningar, upphopp, skott och tacklingar. De fysiologiska grundkvaliteterna bor
tranas extra. Denna traning kan med fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelse-
traningen eller via fardighetsovningar. Spelarna bor trana med sin egen kroppsvikt som motstand i olika
koordinationsévningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och parévningar. Aven évningar
med motstandsband och fria vikter kan anvandas.

Fotbollsnabbhet och aterhamtningsformaga bor tranas extra. Detta kan ske genom ovningar som innehaller
lopningar och sprinter med flera hastighets- och riktnings-
forandringar, accelerationer och inbromsningar.
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Fotbollspsykologi

Eftersom flera andra aktiviteter konkurrerar om spelarnas tid ar det viktigt att spelarna lar sig att planera och
prioritera. Syftet ar att spelarna ska fa en hallbar livssituation under aret dar de kan kombinera skola med
traning och andra viktiga delar av livet.

| spel 11 mot 11 blir spelet alltmer komplext, och manga olika fardigheter kan vara lampliga som "nasta aktion”.
Spelarna behover utveckla fardigheten att vardera nasta aktion utifran lagets arbetssatt sa att de fortsatter att
gora saker som gynnar laget bade i med- och motgang. Den 6kade mognaden gor att spelarna battre kan
diskutera losningar med sina lagkamrater. Spelare bor uppmuntras till att ta initiativ till dialog med andra
spelare pa och utanfor planen.

- Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
- Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt aven i motgang.
- Gora lagkamrater battre, t.ex. att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan

|06sa olika situationer.

?? Fasta situationer blir en viktigare del av spelet,
och laget kan ha mer specifika roller for olika
spelare. SvFF rekommenderar anda att spelarna
inte alltid har samma roller utan att exempelvis
olika spelare slar frisparkar och att olika backar gar
upp pa hornor. For den langsiktiga utvecklingen ar
det troligen bast att prioritera spelets olika skeden

hégre dn fasta situationer under traningen. ??



OVNINGSBANK

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

M vs 11

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona




PLANENS INDELNING

| spelformen 11 mot 11 ar spelplanens linjer kompletta, inklusive malomrade, vilket gor det latt att
identifiera planens korridorer. Darfor ar det lampligt att introducera korridorerna i denna spelform.
Sedan tidigare ar planens tredjedelar och spelytor introducerade.




YTTRE KORRIDORER
INRE KORRIDORER

CENTRAL KORRIDOR




AKTIVERINGSOVNING/FARDIGHETSTRANING

111 KNAKONTROLLSUPPVARMNING - AKTIVERING

VARFOR: ANVISNING:

Knakontroll Kombinera knakontroll med forberedelsetraning
Lopning 3 varv

ORGANISATION: Knaboj korsa varandra

Tva eller fyra led, 6 koner med 6-7 m mellanrum. Ljumskar _
Hopp med landning
Hoftbojare

Tryckifran med 1ben
Lopning med acceleration 3 varv.



AKTIVERINGSOVNING/FARDIGHETSTRANING

11.2 FORBEREDELSEOVNING

VARFOR: ANVISNING:
Forberedelsetraning med fokus pa orienterings- Rorelse i yta med boll vid fotterna och i luften
formmaga med inslag av dynamisk rorelse for kombinerat med att bryta av for dynamiska rorelser.

ljumske, framsida/baksida lar, hoftbojarre mm. .
Fyra grupper spelar bollen inom egen grupp. En boll

pa backen och eni luften. Ror sig inoom egen yta.
Bryt regelbundet for dynamiska ovningar. Stegra
med att arbeta i varnadras ytor samt att spelarna
spelar bollen aven inom andra grupper.

ORGANISATION:

20 spelare indelade 14 olika lag med 5 spelare i
varje. 4 ytor som allt eftersom bblir en yta.
Bollar, vastaroch koner.



FARDIGHETSTRANING

1.3 PRESSTEKNIK

X XX

VARFOR:

Snabbt pressa motstandaren och forhindra anfall.
Komma upp i snabb press med "ratt” pressavstand
och att pressa at lampligt hall. Press bort fran mal
sista tredjedelen av planen mot mal. Press in mot
mitten - dar viar manga forsvarsspelare i forsta och
andra tredjedelen av planen.

ORGANISATION:
9-15 spelare. Bollar och koner.

ANVISNING:

Ovningen startar med att spelare Tspelar boll i yta
till spelare 2. Spelare 2 driver boll mot konmal.
Spelare 3 satter snabb press. Spelare 1blir sedan
spelare 2 och spelare 2 blir spelare 3.

Spelare 3 blir spelare 1.

Alternera press bort fran mal - sista tredjedelen med
press in mot mitten - andra tva tredjedelarna.



AKTIVERINGSOVNING/FARDIGHETSTRANING

11.4 ATEREROVRING AV BOLLEN

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, MV

VARFOR: ANVISNING:
Snabb omstallning fran anfall till forsvar. 5 spelare i anfallannde lag haller bollen inom mot

3 forsvarare. Lyckas forsvararna erovra bollen
ORGANISATION: spelar dessa tillbaka till egen planhalva. Det lag som

forlorrade bollen jobbar in med 3 spelare i ytan och

10 spelare inkl. malvakter pa tva ytor. o ) . o
forsoker gora enn snabb atererovninng av bollen.

Vastar, koner och bollar.



FARDIGHETSTRANING

1.5 AVSLUTSOVNING 1MOT 1

VARFOR:
Forsoka forhindra och radda avslut. Ova formagan

att styra spelare bort fran farlig yta 11 mot 1 defensiv.

ORGANISATION:

Malvakt. 10-15 spelare. Uppdelade pa 2 led. Bollar
och koner.

XX XX

ANVISNING:

Forsvarare har bollar och startat ovning genom lang
passning till anfallare. Forsvarare gar ut och med
hjalp av malvakt styr forsvararen bollhallare bort
fran farlig yta framfor mal. Anfallare ska ta sig forbi
forsvarare ooch avsluta pad mal.



FARDIGHETSTRANING

1.6 4 MOT 2 - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

VARFOR:

Hindra anfallande lag att spela mellan lagdelarna
eller att komma till avslut.

HUR:
Tacka ytor sa anfallande lag inte far nagra
passningsalternativ.

ORGANISATION:
4 vaggar, 2 forsvarare inne i kvadraten.
Bollar och koner.

ANVISNING:

Vaggarna har forst fritt antal tillslag. Sedan max 2.
Forsvarande lag ska tacka passningsytorrna

for vaggarna. De ska jobbba tillsammans.

Byt forsvarare efterr 1-2 minuter.



FARDIGHETSTRANING

11.7 PRESSTEKNIK 1MOT 1- FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

XX XX

VARFOR: ANVISNING:

Forbattra spelarnas formaga att vardera nar de ska Forsvarsspelare startar oningen med att passa till

satta press samt jobbba med pressavstand. anfallsspelare. Anfallsspelare driver boll ingom
omradet och forsvarsspelare satter press i mitten-

HUR:

ytan. Fokus pa instruktion i forsvarsspel.
Forsvarsspelaren ska pressa bollhallaren ut fran

Stegring - poang vid brytning.
kolonnen. Den ska bestamma sig innan at vilket hall
hon ska pressa.

ORGANISATION:

Konkorridor med fyra koner pa varje sida. Garna
avvikande fargerr pa koner som visar mittzon. Bollar
hos forsvarande spelare. 6-8 spelare per kolumn.



FARDIGHETSTRANING

11.8 PASSNINGSOVNING/FORBEREDELSEOVNIING - AKTIVERING

VARFOR:

Passningsovning som fungerar som forberedelse-
ovning. Spel pa felvand spelare och sen rattvand
spelare. Fokus pa spel pa bortre fot.

Kombineras med dynamisk rorelse for ljumske,
framnsida/baksida lar, hoftbojare mm.

HUR:

Isolerad passningsovning med konerr som riktliner.

ORGANISATION:
8-10 spelare per kvadrat. Koner och bollar.

ANVISNING:

Spelare A starater oning genom att passa felvvand
spelare B som passar tillbaks i toom yta och pelare
A passar till spelare C som passar tar emto rattvand
och driver till spelare D. Ovning startar samtidigt
fran andrra hallet. Felvanda spelare ar fasta och byts
vid lampligt tillfalle. Ovriga spelare flyttar till nasta
kon. Fokus pa att spelare C tar emot boll med bortre
insida 1 lopsteg.



FARDIGHETSTRANING/SPELTRANING

119 8MOT 4 - ATEREROVRING AV BOLLEN

VARFOR:

Forsvarande lag jobbbar i underlage och maste
jobba ihop for att tacka ytor och vinna boll. Aven éva
pa att snabbt stalla om for atererovring da man blir
av med bollen .1 och med overlage pa anfallare sa
blir det en konditionsovning for jagande spelare.

ORGANISATION:

3-5 spelare per lag. 3 lag med olika vastfarger.
Bollar, vastar och koner. Begransad yta.

ANVISNING:

Tva lag spelar mot ett forsvarande lag. Vid erovring

av boll sa ar det bolltappande lag (de som sist hade

bollen) som bliir forsvarande lag. Spela 3-4 minuter.
T min vila och upprepa X antal ganger.



FARDIGHETSTRANING/SPELTRANING

1110 3 MOT 3 + MALSPELARE - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

o MV o

VARFOR:

Trana pa att narmsta spelare satter press samt att
tacka farlig yta bakom denna spelare s& anfallande
lag inte nar nasta lagdel eller kann komma till avslut.

ORGANISATION:

12-16 spelare foredelade pa lag med 31 varje. 3 mot 3
spelare + malspelare eller malvakter. 20 x 20 meter

ANVISNING:

Bollhallande lag spelarr bollen mellan sig. de ska
forsoka hitta en lucka och spela MV eller malspelare.
Altltid narmsta spelare som satter press och
resterande tacker farlig yta bakom. Fall alltid tillbaka
i linje nar anfallande lag spelar vidare. Jobba 2-3 min
at gadngen. Byt sedan ena laget.



SPELTRANING/FARDIGHETSTRANING

1111 FORSVAR/PRESS/TACKNING LITET SPEL

VARFOR:

Forsvar: Forhindra att motstandarena kan spela
bollen genom lagdelen.

Anfall: Spela sig forbi lagdelar.

HUR:

Forsvar: Vrid pa huvudet for att orientera sigom
bollens och ovriga spelares positionter. Forhindra
passningen genom lagdelen.

ORGANISATION:

12 spelare fordelade pa 3 lag. Kantytorna ska vara ca
20x20 m och mittzonen ca 3x 20. Bollar och koner.
Ca 20 min. Intervaller om 4 min, vila T min med
reflektion.

TR
o o4

ANVISNING:

Det befinner sig 6 spelare i varje zon. 4 som borjar
med boll och tva som satter press med hjalp av sina
tackande spelarr i mittytan bakom.

Regler: Laget som ar 4 spelare maste passa 4
passningar innan de for passa over till andrrra
ytterzonen. Poang om man lyckas med det.

Passar man innan 4 passningar far man inga poang
men spelet fortsatter. Bryter motstandarna sa borjar
man rakna om. Bryyter prressande laget sa ska de
forsoka passa tranare for poang. Brytning, boll gar
ut eller boll tillbaks till tranarre gor att man byter
pressande lag. Forlorande lag pressar i andra ytan.



SPELTRANING/FARDIGHETSTRANING

1112 LITET SPEL - KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL

MV

AN

VARFOR:
Centralt genombrott.

HUR:

Vill nd centralt avslut av rattvand spelare genom
uppspel pa felvand forward.

ORGANISATION:
2 MV ca 12 utespelare. Planyta enligt skiss.

ANVISNING:

Starta ovningen genom att spela upp pa felvand
forward som spelar tillbaka till rattvand spelare som
kommer till avslut eller spelar igenom.



SPELTRANING/FARDIGHETSTRANING

1113 LEVANDE VAGGARR - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

VARFOR:

Jobba ihop som forsvarare. Bollforlorande lag ska
jobba med snabb atererovring.

ORGANISATION:

4 vaggar. 3 mot 3 inne i kvadraten. Vaggarna ar
med ena laget. Yta: 20 x 20 meter.

Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Vagg ar med ena laget. Vagg som far passning tar
med bollen ini kvadraten. Passare tar vaggens plats.
Spela 2-3 min. Byt forsvarare.



SPELTRANING

11.14 KONTRING

VARFOR:

For att bli battre pd att utnyttja oorganisation i
motstandarnas forsvar. Styra for att vinna boll
centralt och darifran snabbt stalla om.

ORGANISATION:

18 spelare fordelade pa tva lag + 2 malvakter.
Vastar och bollar.

ANVISNING:

Storre spel 9 mot 9 med malvakter. Fokus pa att gora
en snabbb omstallning fran forsvar till anfall.
Uppstalllning i forsvar 1-4-4-1

Uppstallning i anfall 1-3-3-3

Fokus pa att gora en snabb omstallning till anfall.




SPELTRANING

1115 KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL 4-3-3

MV

MV

VARFOR:
Skapa centralt genombrott och komma till avslut.

ORGANISATION:

FORSVARANDE LAG: 4 backar och 3 centrala MF
samt MV. ANFALLANDE LAG: 3 centrala MF,

2 ytterforwards och central forward, 2 ytterbackar
samt en igangsattande MV. Bollar och vastar.

ANVISNING:

MV startar anfall genom utkast till innermitt eller
ytterback. Undvika inlagg i luften. OK med snett
inat bakat. Vid brytning av forsvarande lag ska
anfallande lag jobba med direkt atererovring.
Forsvarande lag som brutit ska efter en passning
lagga boll mot MV som var igangsattare. Denne MV
far inte ta ner bollen med handerna.



SPELTRANING

1116 KOMMA TILL AVSLUT OCH GORA MAL 4-3-3

VARFOR:

Skapa centralt genombrott och komma till
centralt avslut.

ORGANISATION:

Anfallande lag: 6 spelare (HYFW, CFW, WYFW, IMF
+ MV igangsattning)

Forsvarande lag: MV, MBx2, DEF IMF + MV
igangsattning

Bollar, Vastar och koner.

MV

MV

ANVISNING:

Spel mot felvand forward for att ta sig igenom till
spelyta 3 genom vaggspel eller instick for att komma
till centralt avslut.

MV startar anfall genom utkast ill IMF. Inget spel i

de yttre korridorerna. Vid bryting av forsvarande lag
ska anfallande lag jornma med direkt atererovring.
Forsvarande lag som brutit ska efter en passning
lagga boll moot MV som var igdngsattare. Denna MV
for inte ta ner bollen med handerna.



SPELTRANING

1117 STORRE SPEL - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

VARFOR:

Hindra anfallande lag att spela mellan lagdelarna
eller att komma till avslut.

HUR:
Spelarna ska arbeta med press och tackning.

ORGANISATION:

Speyta beroende pa yta. Vid halvplan tva mindre
planer. Vid Helplan - 11 manna eller tva planer
beroende pa antal spelare.

ANVISNING:
Vanligt spel med fokus pa forrsvar.



SPELTRANING

1118 FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

N
N
O °
.
.
.

VARFOR:

For att hindra och tacka avslut ochdarefter snabbt
kunna stalla om och utnyttja att motstandarna ar
oorganiserade for att komma till avslut och gora mal.

HUR:
Hur agerar jag nar mina medspelare vinner boll?
Vilka ytor ar fria efter bollvinst, hur nyttjar vi dem?
Hur gor du for att lyckas med din press?

Hur ska din kroppsstallning varra for att vara mest
effektiv i forsvarsspelet?

Nar fungerar samarbetet 1 forsvarsspelet bast?

Vad ar viktigt att tanka pa i forsvarsspelet?

MV

ORGANISATION:

Dela upp gruppen pa tva planhalvor.
Positionsanpassad. Yta: halvplan med zon enligt
skiss. 1 x elvamannamal, 3 smamal. 2 numrerade
vastfarger. Bollar hos MV.

ANVISNING:

MV startar ovningen genom att satta igang spelet till
nagonn av de 3 anfallsspelarna vid mittlinjen.
Darefter anfaller de for att kommma till avslut.
Backlinjen arbetar med att forhindra och radda
avslut och vid lyckad brytning staller de snabbbt om
och forsoker att antingen sla en lang passning genon
nagot av smamalen eller driva bollen igneom.

Stegring: 2 FW + 1IMF mot backlinjen
Stegring: Ta bort zon (komma till inlagg)



