9 MOT 9. 13-14 AR

9 mot 9

Malsattningen med spelformen 9 mot 9 ar att spelarna ska ha roligt
och samtidigt lara sig s& mycket som mojligt. Alla spelare ska ges
forutsattningar for att utvecklas och delta efter sina forutsattningar.

Kollektivt spel med flera spelare

A Att trana 13-14 aringar

TRANING: 1-4 ganger (60-90 min) i veckan MATCHER: 1,5/vecka
Positiv feedback och uppmuntran Rutiner och genomgangar
Anvand frageteknik - Jamna matcher
Uppmarksamhet till alla - Mycket speltid, fa avbytare
Lat spelare ge feedback till varandra * Alla uttagna spelar
Uppmuntra och utmana spelarnas + "Spela som vi tranar”
eget beslutsfattande - Positionerna borjar renodlas
Sma och stora ytor - Lat spelarna losa matchsituationerna
Korta samlingar - Fokus pa prestation/att gora sitt basta
Speltraning - Fair Play
Variation

Enkla 6vningar fokus pa kvaliteten

Positioner under speltraningen

Antal tranare/barn = 1/10

Fa och flera spelare per lag/grupp

Hog aktivitet, intensitet och manga bollkontakter
Fokus pa prestation och att gora sitt basta



9 MOT 9. 13-14 AR

Individen 13-14 ar

| tretton- och fjortonarsaldern forbattras spelarnas formaga att samarbeta i takt med att de har okad erfarenhet
av fotboll. Samverkan kan ske i storre enheter dar exempelvis lagdelar genomfor aktioner tillsammans. | anfalls-
spelet kan spelarna till exempel gora lopningar for att skapa yta for andra. | forsvarsspelet forstar spelarna syftet
med exempelvis overflyttning och uppflyttning.

Manga spelare kommer i puberteten vilket gor att de vaxer snabbt. Detta kan innebara en tillfallig tillbakagang i
koordination och bollbehandling men aven leda till att spelarna far stora fysiska fordelar genom okad styrka och
snabbhet. Spelare som har fatt fysiska fordelar 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 sjalvfortroende och motivation nar de jamfor
sig med fysiskt mer utvecklade spelare.

Tretton- och fjortonarsaldern ar aven en alder da det ar vanligt att spelarna vill bli mer sjalvstandiga och testar
granser vilket okar kraven pa talamod och forstaelse hos ledaren. Att skapa stor delaktighet bade nar det galler
spelet och planeringen av verksamheten kan vara ett satt underlatta dialogen med spelarna i den har aldern.
Stor individuell hansyn bor tas nar det galler till exempel antal traningar per vecka eftersom de individuella skill-
naderna blir allt storre nar de galler motiv, ambition och forutsattningar for att spela fotboll.

Spelarnas allt mer utvecklade intelligens okar mojligheten for konsekvenstankande. Det kan leda till att
spelarna inte provar nya saker eller utmanar sig sjalv eftersom de ar radda att misslyckas. Samtidigt ger
utvecklingen forutsattningar for att spelarna ska forsta vad som behover utvecklas pa lang sikt. Tranaren kan
darfor uppmuntra spelarna att soka utmaningar och trana extra pa saddant de inte ar mindre bra pa for att
gynna utvecklingen pa lang sikt.

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

eller spel

153



9 MOT 9. 13-14 AR

FORSVARSSPEL

Passera motstandare Ta bollen
med bollen

ATERERGVRING FORHINDRA
SARREESEICE AV BOLLEN SPELUPPBYGGNAD
Uppfylla grund- Snabbt speldjup framat Snabbt pressa Samla laget i lagdelar
forutsattningarna och bakat bollhallaren Férhindra spel genom
Spelbarhet i alla spelytor Snabbt spelbarhet i Snabbt forhindra lagdelarna
spelyta 2 och 3 passningsalternativ

KOMMA TILL AVSLUT FORHINDRA
OCH GORA MAL OCHRADDA AVSLUT
De flesta avsluten i Forhindra avslut i
straffomradet straffomradet
Returer Returer

Spelet

| spelformen 9 mot 9 har spelarna ofta flera ars erfarenhet av fotboll och god forstaelse for spelet.

Spelets skeden och lagdelarna framgar tydligt. Spelarnas olika fysiska utveckling kan fa stora konsekvenser for
spelet, och ledaren bor se till att alla spelare ar delaktiga. | spelformen introduceras offside medan retreatlinjer-
na forsvinner. Detta gor spelet mer likt 11 mot 11, och spelarna behover nu i storre utstrackning samarbeta inom
lagdelarna samt variera sig mellan ldnga och korta passningar.

Lagets spelsystem

| spelformen 9 mot 9 rekommenderar SvFF att arbetet med lagets spelsystem vidareutvecklas genom att lagga
till spelarnas roller. 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 spela med olika formationer vid olika tillfallen, till exempel att i en match
spela med tre mittfaltare och i nasta med fyra. Spelarnas positioner borjar renodlas, men det ar fortfarande bra
att ibland lata dem trana och spela pa 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
overgripande uppgift i lagets anfallsspel. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika
prioriteringar for spelets olika skeden.

Speluppbyggnad. Genom att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel (spelbar, spelavstand, 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.

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.

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

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 dvergripande uppgiften i
lagets forsvarsspel oavsett skede av spelet. For att lyckas med uppgiften finns det rekommendationer for olika
prioriteringar for spelets olika skeden.

Atereré’)vring. Nar laget forlorar bollen ar det viktigt att snabbt satta press pa motstandarna for att forhindra att
motstandarna far bollen under kontroll och kontrar. | laget nar motstandarna just har vunnit bollen ar de inte
formerade for anfallsspel vilket gor att det finns stora chanser att erovra bollen. For att lyckas med den snabba
pressen ar det viktigt att flera spelare ar aktiva. Ofta pressar spelaren narmast bollen, men dvriga spelare maste
komma nara och tacka bollhallarens korta passningsalternativ sa att den pressande spelaren inte blir bortspelad.

Forhindra speluppbyggnad. For att kunna 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 eftersom de da ar narmare malet och kan ha manga spelalternativ. Om motstandarna kan kontrollera
bollen utanfor det egna laget sa finns det storre mojligheter att forsvara malet med flera spelare. Ett satt att for-
hindra att motstandarna spelar genom laget kan vara att halla korta avstand mellan spelare och lagdelar i bade
djupled och sidled

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.



9 MOT 9. 13-14 AR

Moijligheter i spelet

Laget

Det finns olika saker som spelarna kan gora for att uppfylla lagets uppagifter. Det ar viktigt att spelarna har
mojlighet att prova olika losningar utan att det finns ett ratt och ett fel. Genom att prova olika losningar lar sig
spelarna vad som fungerar bast. Nagra spelare borjar nu specialisera sig som malvakt. Strava efter att ha mer
an en malvakt per lag for att undvika att bli beroende av enstaka spelare samt underlatta malvaktstraningen.
Det ar fortfarande nyttigt for malvakter att aven trana och spela som utespelare.

Uppgiften i anfallsspelet ar att passera motstandare med bollen.

Uppagiften i skedet Speluppbyggnad ar att uppfylla grundforutsattningarna i anfallsspel
samt vara spelbara i alla spelytor.

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

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

Uppgiften i forsvarsspelet ar att ta bollen.

- Uppgiften i skedet Atererévring av bollen ar att snabbt pressa bollhallaren och
snabbt forhindra passningsalternativ.

- Uppgiften i skedet Forhindra speluppbyggnad ar att samla laget i lagdelar
samt forhindra spel genom lagdelarna.

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

Lagets madjligheter - anfallsspel: spelbarhet, speldjup, spelbredd, spelavstand, positionering, djupledsspel,
spelvandning, uppflyttning, vaggspel, overlappning, avledande rorelse.

Lagets mojligheter - forsvarsspel: forsvarssida, tackning, understod, nedflyttning, uppflyttning,
overflyttning, centrering.

Spelaren

Spelarutbildningsplanen presenterar saker som spelare kan gora for att [0sa 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 fo-
kusera 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 [ata
spelarna turas om att vara malvakt bade pa traning och i matcher

Spelarens mojligheter i anfallsspelet:
driva, vanda, skjuta, passa, ta emot bollen, utmana, finta/dribbla, nicka.

Spelarens mojligheter i forsvarsspelet:
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).
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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 tra-
nas extra. Denna traning kan med fordel ske i samband med ordinarie traning som del av forberedelsetraningen
eller via fardighetsovningar. Traningen bor ske med sin egen kroppsvikt som motstand i olika koordinationsov-
ningar med och utan boll, stafetter, hinderbanor, kroppsvikts- och parovningar.

Spelarna kan trana aterhamtningsformagan mellan fotbollsaktioner extra genom ovningar som innehaller Op-
ningar med hastighetsforandringar.

Fotbollspsykologi

Spelarnas okade reflektionsformaga ger mojligheter att satta upp mal infor traning och match. Spelarna bor
satta upp mal vilka ar inriktade pa aktioner som spelarna ska gora ofta, till exempel att utmana eller passa med
vansterfoten. De ska sedan soka situationer dar de kan trana pa detta under traning eller matcher och utvardera
aktionerna efterat.

I spelet 9 mot 9 kan det ga langre tid mellan de situationer dar spelarna har boll. Det ar viktigt att spelarna
fortsatter att gora aktioner aven om det har gatt lang tid sedan det senaste forsoket. Det ar sarskilt viktigt att
spelarna vagar prova igen efter ett tidigare misslyckande, till exempel en forlorad nickduell.

| tretton- och fjortonarsaldern ar det inte ovanligt med negativt kroppssprak och negativa kommentarer om
lagkamrater under traningar och matcher. Det ar darfor viktigt att spelarna arbetar med att visa positiva gester
mot sina lagkamrater och lar sig att det basta sattet att fa ndgon att gora mer av nagot ar att forstarka forsok.

- Langsiktig utveckling, t.ex. att en spelare satter upp mal infor traning och match och utvarderar.
- Gora nasta aktion, t.ex. att en spelare gar in i en nickduell aven om hon/han har forlorat en nickduell tidigare.
- Gora lagkamrater battre, t.ex. att en spelare visar positiva gester mot lagkamrater.

Fasta situationer

Vid fasta situationer far bollen slas i luften och aven ga direkt i mal. SvFF rekommenderar att lagen prioriterar
att spelet kommer igdng snabbt och att olika spelare far ta fasta situationer vid olika tillfallen. For den l&ngsiktiga
utvecklingen ar det troligen battre att prioritera spelets olika skeden fore fasta situationer i under traningen.



OVNINGSBANK

TECKENFORKLARING

Spelarens vag med bollen

Spelarens vag utan bollen

Bollens vag

Anfallspelare

Forsvarsspelare

Bollhallare

Qvs 9

Malvakt

Riktning anfallsspelare

Riktning forsvarsspelare

Boll

Kona

Boll pa kona




SPELOVNING

9.1 SAMARBETEIFORSVAR

VARFOR: VARIATION:
Uppvarmningsovning. Samarbete 2 och 2 i forsvar. Lagg till ett maxantal med endast tva bolltouch

ORGANISATION:

6 spelare i varje kvadrat varav 2 ar forsvarare.
Koner, boll, vastar.

ANVISNING:

En spelare vid varje sida av kvadraten. Dessa fyra
spelare forsoker halla igdng bollen mellan varandra.
Forsvararna i mitten jobbar tillsammans och pressar
snabbt for att erovrra bollen. Fokus pa att forhindra
att bollhallarna passar mittemellan forsvararna.



FARDIGHETSTRANING

9.2 VINKLADE PASSNINGAR

VARFOR:

Uppvarmningsovning. Trana fotarbete och vinklade
passningar

ORGANISATION:
5 spelare i varje kvadrat varav en 1 mitten.
Koner, boll.

ANVISNING:

Passning in i mitten, den centrale spelaren ska vinkla
bollen till ny medspelare utanfor. Flytta fotterna ratt.

Eller finta genom att rikta Overkroppen at en sida och
vand snabbt. Byt mittspelare efter T minut.



FARDIGHETSTRANING

9.3 SPELBREDD OCH DJUPLED
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VARFOR:

Uppvarmningsovning. Ge bollhallaren passningsal-
ternativ, trana spelbredd och djupled.

ORGANISATION:
Ca 12 spelare, koner, bollar.

ANVISNING:

Spelare X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som gor tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslopande X3 som passar till X4.
Ovningen kors parallellt p& andra sidan. Spelarna
roterar medsols under ovningen.



FARDIGHETSTRANING

9.4 PASSNING & SPELBARHET

VARFOR:

Uppvarmningsovning. Passningar med fokus pa
rorelse, spelbarhet och korta passningar 1 djupled.

ORGANISATION:

8 spelare 1 varje kvadrat uppdelade pa 2 lag med 4
spelare i varje. 2 spelare fran varje lag placerar sig
inuti kvadraten och 2 spelare fran varje lag pa utsidan
mittemot varandra. Bollar x2, koner.

ANVISNING:

Boll ska ga fran ytterspelare, via badda mittspelarna,
over till andra ytterspelaren. Rott och blatt lag startar
samtidigt. Rorelse i mitten for att vara spelbar och
inte hamna i passningsskugga bakom det andra
laget. Byte efter en minut.



FARDIGHETSTRANING/SPELOVNING

9.5 FORSVAR SAMT EROVRING AV BOLL

VARFOR: ANVISNING:

Uppvarmningsovning. Samarbeta som forsvarare. Vaggspelarna ar med ena laget. Vaggspelare som far

Snabb atererovring for bollforlorande lag. passning tar med bollen in i kvadraten. Passaren tar
vaggspelarens plats. Om forsvarande laget erovrar

ORGANISATION: bollen forsoker de halla bollen sa lange som mojligt.

4 vaggspelare. Spel 3 vs 3inne i kvadraten. Bollar x2, Andra laget forsoker atererovra sa snabbt som

koner och viastar. mojligt. Spela 2-3 minuter och byt forsvarsspelare.



FARDIGHETSTRANING

9.6 PASS/MOTTAGNING/FORFLYTTNING
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VARFOR: ANVISNING:
Aktivera kroppen i lugnt tempo. Halften av spelarna utan bollar pa utsidan.
Oka efterhand med tempookningar och Halften med bollar inne i cirkeln. Spelarna i
riktningsforandringar. . mitten driver bollen mot spelare i yttre cirkeln.
Passar bollen nar ungefar halva ytan ar avverkad.
ORGANISATION: Mottagande spelare tar med sig boll i mitten och

16 spelare, yta 15 x 15 meter, koner och bollar. spelare som passat boll tar plats i yttre cirkeln.



FARDIGHETSTRANING

9.7 PASSNING ORIENTERINGSFORMAGA

VARFOR:
Forberedande traninig. Fokus pa orienteringsformaga.

ORGANISATION:
Organisation: 1 stor kvadrat, med 4 lag. Koner, bollar
och vastar (4 farger).

ANVISNING:
Anvisning: Rorelse over hela ytan, passa bollen inom
det egna laget.



FARDIGHETSTRANING/SPELOVNING

9.8 PASSNINGAR MED FA TILLSLAG

VARFOR:
Losa trangda situationer med f3 tillslag.

ORGANISATION:

Koner ien cirkel. 6-8 spelare i ytterkant av cirkeln.
4 forsvarsspelare med vast. 1 spelare som ror sig i
mitten och ar med ytterspelarna. Koner och vastar.

ANVISNING:

Ovningen gar ut pa att forflytta bollen mellan spelar-
na utan vastar med ett till tva tillslag. Malet ar att sa
manga ganger som moijligt lyckas anvanda spelaren

i mitten. De fyra spelarna med vast ska forsvara och
forsoka bryta passningarna. Forsvararna maste jobba
tva och tvaivarsin halva av cirkeln (se streckad linje).



FARDIGHETSTRANING

9.9 PASSNINGSTEKNIK
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VARFOR:
Uppvarmning. Passningsteknik

ORGANISATION:

Stor kvadrat. Jamnt antal spelare vid varje kon.
Optimalt 2 per kon. Koner och bollar.

ANVISNING:

Spelare 1 passar rak pass till spelare 2 som gor ett
tillbakaspel. Spelare 1 har da tagit nagra motande
steg och gor sedan ett diagonalpass till spelare 3.
Spelare 3 passar till motande spelare 2 som gor ett

diagonalpass till spelare 4 som passar spelare 3 osv.

Flytta till nasta kon efter diagonalpasset.




9.10 SPEEDDRILL

XXX

VARFOR:

Forbattra formagan att driva med bollen samt gora
avslut under press.

ORGANISATION:

ca 12 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och
fyra smamal.

ANVISNING:

Spelarna delas initva lag. Tranaren bestammer
vilket lag som borjar. Pa signal startar spelare 1och
driver bollen in i shooting zone och skjuter mot
valfritt mal. S& fort skottet avlossas startar forste
spelare fran andra laget (2) och driver mot shooting
zone pa motsvarande sida. Spelare 1ska direkt efter
avlslut oavsett om den skjuter i mal eller inte vanda
om och forsvara sina bada mal.

XRXRXIRXK

VARIATIONER:
Efter avslut maste man runda det mal
man skjutit mot

Efter avslut maste man nudda det mal
man skjutit mot



9.11 SPELBARHET BAKOM FORSVAR

VARFOR:

Spelbarhet bakom forsvarslinjen. Forsvararna
tranar pa att halla spelet framfor sig genom snabba
sidledsforflyttningar som stanger passningsvagar.

ORGANISATION:

Cirka 10 spelare. 15x40 m. Tva forsvarslinjer som
skyddas av tva-tre spelare per linje. Koner, bollar
och vastar.

ANVISNING:

O-spelarna ror sig i sidled vid sina linjer. X-spelarna
ska passa bollen mellan sig i sidled och, nar det blir
lage, forsoka passa in i nasta zon dar medspelare
finns. Malet ar att komma ner till vaggspelaren pa
kortsidan.

40 m

VARIATION:

Bygg eventuellt pd med att en av O-spelarna far
lamna linjen och ga upp och satta press for att
sedan falla tillbaka till linjen (exempel se tonad
streckad linje).

WGl



FARDIGHETSTRANING

9.12 FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD

20m

VARFOR:
Forhindra speluppbyggnad.

ORGANISATION:

2 lag, konmal eller smamal pa varje sida.
Yta 20 x 10 m. Koner, bollar och vastar.

ANVISNING:

X1 spelar upp till X2 som star felvand. O1 pressar

X2 for att erovra bollen. X2 far anvanda X1 for
tillbakaspel. Bryt nar X1 gor mal, O1tar bollen eller nar
bollen hamnar utanfor planen. Ny boll startar da fran
O-laget.

WOl



SPELOVNING

9.13 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Anvanda numerart overlage for att komma till avslut.

Omstallning vid erovring av boll.

ORGANISATION:

6 utespelare + 1 malvakt, yta 30 x 20 meter, bollar,
koner, vastar, 1stort mal och tre smamal.

ANVISNING:

2 spelareivarje lag dar anfallande lag aven har 2
stycken vaggspelare 1 ytterzonerna. Spel 2 vs 2.
Tranare borjar att spela in bollen till anfallande lag
som forsoker komma till avslut. De far aven anvanda
sina vaggspelare som har max 1eller 2 tillslag. Bryter
forsvarande lag staller de om snabbt och forsoker
gora mal i smamalen.



FARDIGHETSTRANING/SPELOVNING

9.14 PRESS/TACKNINIG

MV

VARFOR:

Press och tackning — tack de viktigaste ytorna for
motstandaren.

ORGANISATION:

Dela upp 2 malvakter och 8 utespelare i tva lag.
Yta 35 x 20 meter med 2 mal, alternativt utan
malvakter och konmal. Bollar och vastar.
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ANVISNING:

MV1kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot
01,02 och MV2. Om O1 och O2 erovrar bollen anfal-
ler de mot motstandarmalet. Borja fran MV2 nasta
runda.



SPELOVNING

9.15 VAGGPASS

XXX |

| XXX

W OZ

VARFOR:

Passera motstandare med hjalp av medspelare.

Ha ratt kroppsstallning nar bollhallaren passar.

ORGANISATION:

12 utespelare + 2 malvakter,
yta 40 x 25 meter, bollar, koner, 2 stora mal

ANVISNING:

Dela upp spelarna i tva led. 2 forsvarsspelare och

2 vaggspelare. Bollhallare utmanar forsvarare, spelar
vagg med och avslutar mot MV. Ovningen kors
parallellt pa andra sidan. Bytt led efter avslut. Byt
forsvarsspelare och vaggspelare efter en stund.



SPELOVNING

9.16 OVERLAPPNING
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VARFOR: ANVISNING:
Overlappslopning och skapa numerara 6verlagen X1 passar till X2 som utmanar O1.
X1gor overlappning langs kanten och far en
ORGANISATION: passning fran X2. X1 passar snett inat till X2 som
12 utespelare + 2 malvakter, yta 45 x 40 meter avslutar mot MV1. X1 och X2 staller sig sist i motsatt
bollar koner. 2 stora mal ’ ' led. X3 tar X2:s utgangsposition, och X4 passar till

X3. Ovningen kors parallellt mot 2 mal.
Byt forsvarsspelare efter en stund.



FARDIGHETSTRANING

9.17 AVSLUT BAKOM BACKLINJEN

VARFOR:

Tajma lopning for att komma till avslut. Forhalla sig
till backlinjens hojd.

ORGANISATION:

1-2 spelare med bollar pa respektive sida. 1-2 spelare
utan bollar cirka 20 meter fran "backlinjen” som
symboliseras med 4 koner. Bollar, koner, 2 stora mal

MV
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X
X
ANVISNING:

Passning upp till mittfaltare som spelar en passning
bakom backlinjen. Nar passningslaggaren slar pass-
ningen ska mottagaren med hogsta fart vara pa vag
in bakom backlinjen. Avsluta. Ovningen startar sedan
fran andra sidan. Rotera med spelare pa samma sida.



SPELOVNING

9.18 SNABBA AVSLUT/OMSTALLNINGAR
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VARFOR:
Snabba avslut, snabba omstallningar, forsvarsspel.

ORGANISATION:

Tva lag, dar varje lag delar upp sig i formationer med
3 spelareivarje. Tva mal med malvakter.

OO

ANVISNING:

Spel 3 vs 3. Ovriga "3:or” star beredda bakom
kortlinjen med boll. Anfallet pagar tills att malvakten
har fangat bollen, mal har gjorts eller att forsvararna
har fatt ut bollen ur ytan. Da startar omedelbart 3
nya spelare ett anfall fran det lag som nyss agerat
forsvarare.



SPELOVNING

9.19 PASSNING1TILL 4

VARFOR:

Pressa bollhallare, l0sa passningar pa liten yta,
snabb omstallning.

ORGANISATION:

10 utespelare, yta 30 x 30 meter, bollar, koner och
vastar.

ANVISNING:

Dela in spelarna i fyralag med 4 spelare i varje lag,
4 zoner med ett lag 1 varje. | varje lag tilldelas
spelarna ett nummer 1-4.

Ovningen borjar med att spelarna ror sig inom
kvadraten och passar bollen i nummerordning inom
sitt eget lag. Efter en stund ropar tranaren ex "2!".
Alla nr 2-spelare ska da flytta medsol in i nasta
kvadrat och forsoka ta bollen av motstandarlaget.
Den kvadrat som klarar att passar runt bollen langst
utan brytning vinner poang.



SPELOVNING

9.20 NUMERART OVERLAGE

VARFOR:

Utnyttja numerart overlage for bollhallande lag.
Snabb atererovring av boll for forsvarande lag.

ORGANISATION:
12 spelare fordelade pa 3 lag med olika vastfarger.

Inga mal. Yta 20 x20 meter. Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Tranaren skickar in bollen i spel. 2 lag spelar mot det
3:e. Vid erovring av boll blir det lag som tappat bollen
jagande lag. Gor ev kort stopp innan bollen satts
igadng igen.



SPELOVNING

9.21 VANDA SPEL
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VARFOR:
Passningsspel under press. Vanda spel. .

ORGANISATION:

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner och
vastar.

w0z

ANVISNING:

Dela in ytan i tre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tre lag, varav ett jagarlag i mitten. 5
spelare i varje lag. Tranaren passar in bollen till den
ena lagets kvadrat.

Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och forso-
ka ta bollen. Nar bollforande lag klarat 5 passningar
eller mer, ska de passa bollen genom eller over
mittzonen till det bla laget. Lyckas de, springer de tva
jagande spelarna tillbaka in i mittzonen igen och tva
nya spelare kommer in i den blad zonen och forsoker
ta bollen. Lyckas jagande laget bryta bollen fran de
blda och fa ut bollen ur kvadraten blir det blaa laget
nytt jagarlag och flyttar da in i mittzonen.



SPELOVNING

9.22 PASSNINGSSPEL UNDER PRESS
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VARFOR:
Passningsspel under press med avslut.

ORGANISATION:

15 utespelare, yta 25 x 20 meter, bollar, koner, vastar
och 2 mal.

ANVISNING:

Dela in ytanitre zoner. Zonen i mitten ar smalare an
de tva ovriga. Tva malvakter. Tre lag, varav ett jagar-
lag i mitten. 5 spelare i varje lag. Tranaren passar in
bollen till den ena lagets kvadrat.

25m
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MV

Tva ur jagarlaget ska da lamna mittzonen och forso-
ka ta bollen. Nar gula laget klarat 5 passningar eller
mer, far de avsluta mot mal. Gor de mal, springer de
tva jagande roda spelarna tillbaka in i mittzonen igen
och tva nya roda spelare kommer in i den bla zonen
och forsoker ta bollen som tranaren spelar in. Lyckas
roda laget bryta bollen fran de blaa och fa ut bollen
ur kvadraten blir det blaa laget nytt jagarlag och
flyttar da in i mittzonen. Samma sak hander om blaa
laget missar avslutet.



SPELOVNING
9.23 ERBJUDA SPELALTERNATIV
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VARFOR:
Erbjuda spelalternativ, presspel, passningar pa liten

yta..

ORGANISATION:
12 utespelare fordelade pa 3 lag. Yta 30 x 30 meter.

4 spelzoner och en liten zon 1 mitten. 3 lag, varav ett
jagarlag (blaa) i mittzonen. Bollar, koner och vastar.

W oge

ANVISNING:
Tranaren spelar in boll till svarta laget. En bla spelare

lamnar jagarzonen och forsoker erovra bollen och 3

ut den ur kvadraten. Lyckas roda med 5 passning-

ar eller mer far de passa over bollen till valfri gron
spelare. Ovriga grona spelare flyttar d& snabbt in i
den zon dit bollen kommit for att ge passningsalter-
nativ till sin medspelare. En ny jagarspelare fran blaa
laget kommer in och jagar. Samtidigt flyttar da de
svarta spelarna runt och fordelar sig i de zoner som
blir tomma. Far den jagande spelaren ut bollen ur

kvadraten blir det nytt jagarlag i mitten.



SPELOVNING

9.24 FORHINDRA AVSLUT/SNABB OMSTALLNING

VARFOR:

Forhindra avslut, snabb omstallning nar
motstandarna ar oorganiserade

ORGANISATION:

3 anfallspelare utspridda vid mittlinjen, 3 forsvarare.

1 malvakt. 3 konmal vid mittlinjen.

o O O

ANVISNING:

Malvakten startar genom att satta igang spelet upp
till anfallande spelare. De anfaller och forsoker ta

sig till avslut. Backlinjen arbetar med att forhindra
avslut — vid lyckad brytning staller de om snabbt och
forsoker antingen sla lang passning genom nagot av
smamalen eller driva bollen igenom malen.



SPELOVNING

9.25 3VS1-5VS3

VARFOR:
Presspel, omstallning och halla bollen inom laget.

ORGANISATION:

8 utespelare fordelade pa 2 lag med 5 spelare i ena
laget och 3 1det andra. Yta 30 x 30 meter. en mindre
zon 1 mitten med 3 roda och 1bla spelare. 4 bla
spelare utanfor i den stora zonen. Bollar, koner och
vastar.

ANVISNING:

Borja med 3 vs 1-spel i den mindre zonen. Om bla
spelare erovrar bollen passar han ut till ndgon av de
andra blaa spelarna. Ovningen fortsatter d& med

5 vs 3-spel dver hela ytan. Aterervrar de roda
spelarna bollen sa stoppas spelet och ovningen
borjar om. Byt roller.



SPELOVNING

9.26 BOLLINNEHAV I OFFENSIV ZON

VARFOR:
Trana pa bollinnehav i sista tredjdelen/offensiv zon.

ORGANISATION:

10-14 utespelare, yta 30 x 25 meter, bollar, koner och
vastar. Stor mittzon. Tva mindre zoner pa varje sida.
Ytan ska vara avlang, ej kvadratisk, for att det inte
ska bli for enkelt med stora ytor att spela pa.

ANVISNING:

Spelimittzonen, c5vs Supp till 7 vs 7.
Blda laget ska ta sig in 1 vanstra zonen, roda i hogra
zonen. Poang gors genom att klara tvad moment i rad:

1. Ta siginizonen, antingen genom att driva sjalv
eller passa inlopande medspelare.

2. Lyckad pass till valfri medspelare i mittzonen.



SPELOVNING

9.27 RORELSE/TA SIG UR PASSNINGSSKUGGA

VARFOR:
Genoom rorelse erbjuda passningsalternativ

ORGANISATION:

4 vs4eller 5vs 5ienbegransad yta. Inga mal. Yta
20 x20 meter. Bollar, koner och vastar.

ANVISNING:

Vanligt spel. Poang delas ut om man klarar 10 pass-
ningar irad utan att motstandarlaget ror bollen.



SPELOVNING

9.28 HALLA BOLLEN INOM LAGET

VARFOR:
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ANVISNING:

Speluppbyggnad, halla bollen inom laget

ORGANISATION:

2 malvakter, 8 utespelare, yta 45 x 40 meter,
bollar, koner, vastar och 2 stora mal

Spel 3 mot 3 med malvakter + 2 spelare som alltid
tillhor det bollhallande laget.



