FORSUARSSPEL - STATIONSBASERAT 1

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
6 6vningar. Nivaer:

1. Snabbt press innan motstandarna far kontroll pa boll
2. Jobba inom laget, tack av passningsalternativ
3. Ovriga spelare krymper laget, gér det trangt"

4. Man mot man | eget straffomrade, vinn alla returer
5. Malvakt styr spelet | och omkring straffomrade

Traningsupplagg vid fler an 40 deltagare pa 4 stationsytor

- Ovning 3 - Gemensam pa samtliga stationer - 15 minuter

- Ovning 4 - Genomférs pa évningsyta 1 och 2 - 20 minuter

- Ovning 5 - Genomférs pa évningsyta 3 och 4 - 20 minuter

- Ovning 6 - Gemensam pa samtliga stationer - 15 minuter
Traningsupplagg vid farre an 40 deltagare pa 3 stationsytor
- Ovning 3 - Genomférs pa yta 1 - 20 minuter

- Ovning 4 - Genomfdrs pa yta 2 - 20 minuter

- Ovning 5 - Genomférs pa yta 3 - 20 minuter

- Ovning 6 - Gemensam pa samtliga stationer
Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1
2 planindelning 4 ytor
3 Tirris timglas

4 Possession - fokus atererévring av bollen



5 Férhindra och radda avslut 2v1, 3v2 osv

6 intensivt tvamalsspel



RAMP - STYRKA -1

Vad? ey

Aktivering § g
X

Varfor? x -

Uppvarming, forberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, tranare anvisar vilka
dvringar som ska genomforas.
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Under dessa 6vningar ar det OK att prata sa lange 6vningen
utférs med kvalitet

Organisation
7-10 personer | varje led, antalet stationer baseras pa antal
grupper

Anvisningar

1. Jogga lugnt --->Ho6ga knan med lugnt fart ---> Halkick med lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp véanster ---> Foérsvar bakat
ha/va/hoé/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1. Benpendling 10/ben

2. Utfallssteg bakat 10/ben ---> Utfallssteg framat 10/ben

4. Knaboj hoger ta vid vanster hal 10/ben ---> Knaboj va ta vid ho hal 10/ben
6. Spiderman

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



PLANINDELNING 4 YTOR

Vad?

Aktivering

Varfor?
planindelning 4 ytor

Hur?
planindelning 4 ytor

Organisation
planindelning 4 ytor

Anvisningar
planindelning 4 ytor




TIRRIS TIMGLAS

Vad?

Aktivering

Varfor?

Passningsteknik, avledande I6pningar

Hur?
« VIKTIGT, trana som vi ska spela, var aktiva vid varje position,
jobba med avledande I16pning och darefter in i mottagningsytan

Harda passningar, leverera passning pa ratt fot - Kvalitet!
Ta emot boll med offensiv fot - Halvt rattvandal

Jobba med tva tillslag - mottagning / passning

Ji L

Ta med boll framat vid mottagning. (Bollmottagare hela
tiden "pa ta”)

Organisation

8-12 spelare. koner, 2 bollar

Anvisningar

Anvisningar

« Tva bollar igang samtidigt

« Passa diagnola passningar till centrala spelare

- Passa vertikala passningar till spelare pa kortsida

« Bollmottagare halvt rattvanda (se tre hérn) utanfér respektive
kon

« F6lj bollbanan for att byta plats efter passning

Stegring 1
« Lagg till vdggspel. Obs timing i passning och 16pning
« Byt platser enlig férgaende 6vning (ga till nasta kon, folj inte bollbanan)

Stegring 2
« Lagg till ytterligare ett vaggspel.

VIKTIGT att ha timing i passning, central spelare ska ta en avledande |6pning for att sedan komma in med full fart till vaggspelet
« Byt platser enlig startévning (félj konerna, inte bollbanan)



POSSESSION - FOKUS ATERERGVRING AV BOLLEN

Vad?

Atererovring av bollen

Varfor?

Ovningens fokus kan varieras, i detta exempel &r fokus pa
atererovring av boll

Hur?

- Fokus pa direkt omstallning vid forlust av bollen

- Snabb press pa bollhallaren innan spelaren far kontroll pa
bollen

X
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Organisation

9-12 spelare, yta 40x20 m delat i tva planhalvor (20x20),
vastar, konor, bollar.

Anvisningar
3 lag dar tva lag spelar mot varandra och det tredje ar jokrar utanfor spelytan och alltid ar med bollhallande lag.

Jokrarnas tillslag kan begransas till 1 eller 2 tillslag.
Det férsvarande lagets uppgift ar att erévra bollen och flytta spelet till motsatta planhalvan.

Det lag som forlorar bollen ska jobba med direkt omstallning for att atererévra bollen.

Coachning
- Understryk vikten av direkt omstallning
- Satt direkt press pa spelaren som tar bollen innan spelare far full kontroll pa bollen

- Ovriga spelare formerar sig och skar av passningsvinklar
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FORHINDRA OCH RADDA AUSLUT 2V1, 3U2 0SV

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Ovapa

—  Roller i férsvarsspel
—> Komma upp hogt i press
—> Samarbete med malvakt

Hur?

Nar férsvarsspelare lyckats fordroja spelet sa pass mycket att
det stannar upp eller bollen gar ut kan 6évningen brytas da
forsvarsspelarna lyckats med sin aktion.

Instruera anfallsspelarna att de maste ha intensitet i denna
dvningen, begransa eventuellt tiden for varje anfall till 15-20

sekunder.

Instruera malvakt att styra sina férsvarsspelare

Organisation
Mal, malvakt, spelare, bollar

Anvisningar

Spelarna staller sigi 3 led

Omgang 1;

Spelare fran mitten ledet kliver ned och blir férsvarare, spelare
fran ytterled startar anfall 2 mot 1.

Nar bollen &r dod eller tranare bedémmer att spelet stannat upp (dvs forsvarsspelare forhindrat avslut) signalerar tranaren att omgangen ar
over.

Forsvarsspelare kliver av, anfallsspelare staller direkt om till forsvarsspel, tranare startar nasta omgang 2-4 sekunder en omgangen ar avslutad
Omgang 2

Utférs pa samma satt som omgang 1 men i en 3 mot 2 situation

Omgang 3

Utfors pa samma satt som omgang 3 men i en 4 mot 3 situation



INTENSIVT TUAMALSSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

Tvamalsspel pa liten yta for att utmana spelarna i samtliga
spelmoment.

Hur?

2 mal med malvakter, 3-4 utespelare.

Tranare sakerstaller att malvakt deltar i spelet som aktiv
utespelare.

Anvand avbytare som byts in med korta intervaller, efter ca 60-
120 sekunder for att bibehalla tempo.

Alternativt kor med korta matcher pa 90-180 sekunder darefter
kort vila.

Tranare slar in bollar nar boll gar ut, inga inkast eller hérnor.

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.

Jobba med aktiva avbytare;

Alternativ 1;Avbytare ar placerade 2 meter fran respektive malstolpe, tillhér bollhallande lag och har max 1 touch.
Alternativ 2; Nyttja 1 avbytare som joker mitt pa plan som tillhér bollhdllande laget.

Alternativ 2.1 Samma som alternativ 2 men med krav pa vaggspel med joker for att géra mal.

Alternativ 3; En blandning av ovanstaende.



