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FORSVARSSPEL - ATEREROVRING AV BOLLEN - 24

FOrsvarsspel - Aterert’)vring av bollen
5 évningar. Nivaer:

Roda traden;

1 Atererovra boll
2 Sakra boll inom laget genom sdker kontrollpassning till medspelare

3 Ta beslut, kontring eller speluppbyggnad

Ovningar i traningspasset:

1 FYS - FIFA 11 Baserad

2 Minidriva

3 Omar's minutglas

4 Possession - Atererévring, kontrollpass, ta beslut

5 Spel 6v6 - atererévring - kontrollpass - speluppbyggnad



FYS - FIFA 11 BASERAD

Vad?
Aktivering

Varfor?

FYS - FIFA 11 Baserad - Spelarna staller upp i 4 led, vissa
ovningar sker tillsammans inom gruppen, dvs ledet bredvid.

Hur?

1

2 varv l6pning rakt fram, tillbaka till utgangsposition

2 2 varv l6pning med héga knan, tillbaka

3 2 varv l6pning, vid varje kon, stanna, rotera hoften utat

4 2 varv l6pning, vid varje kon, stanna, rotera hoften inat

5 2 varv synkroniserat inom grupp, vid varje kon
sidledsforflyttning mot mitten, cirkulera 540 grader
runt medspelare, tillbaka till kon och darefter framat

Organisation

1 2 varv synkroniserat inom grupp, vid varje kon sidledsforflyttning mot mitten, hoppa upp i duell, landa kontrollerat med bagge
fotterna, tillbaka till kon och darefter till nasta kon

2 2 varv l6pning, 2 koner framat, 1 kon bakat, korta snabba steg, noggrann med knén vid vandning

Anvisningar

Styrka

1 Plankan 30 sek * 3 - Alt lyft h6/va ben

2 Sidoplankan 30 sek * 3 - Alt lyft 6vre ben

3 Spelare 1 sitter, underben i mark, lar 90 grader upp, spelare 2 haller i fétter. Spelare 1 lutar sig fram tills faller, upprepa 5 ggr

4 2 spelare star pa ett ben, vikten pa framfot ca 50 cm fran varandra, turas om att putta pa varandra UTAN att tappa fotfastet, bojda
ben, raka knan. 30 sek * 2 pa varje ben

5 90 graders knaboj med tahavning, raka knan 30 sek * 2

6 90 graders knaboj, hall 2 sek, hoppa hogt, landa kontrollerat, raka knan, 30 sek * 2

7 Armhavningar 30 sek * 2

8 L&pning 2 ggr 6ver plan

9 L6épning 2 ggr. langa steg, héga knan

10 Sicksack jogg 2 ggr 6ver plan, 5 steg vanster, djupt ned i knan, 5 steg hoger



Vad?

Fotarbete

Hur?

5 minuter uppvarmning med boll, Spelare driver och vander
med boll enligt trédnares anvisningar.

Organisation

Ovningen kan nivdanpassas genom att géra yta
storre/mindre.

Koner, 4 - 8 spelare, bollar

Utgangsyta;

Kona upp en spelyta pa 5*5 meter déar spelarna ska rora sig
inom

Anvisningar
Vid yterkant av kvadrat genomfér 180 graders vadning.

Forslag pa aktioner

Hoéger, vanster insida

Hoger utsida, insida

Driv med 6verstegsfint

Driv med vanster fot, 6versteg med vanster, ga at hoger
Kicka 60 sekunder
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Forslag pa vandningar, jobba med lag tyngdpunkt

Utsidesvandning héger

Utsidesvandning vanster

Creuffvadning

"L-vandning", sula boll bakom stédjeben, vand

"V-vandning", sula boll 90 grader bakat, ga 180 grader bakat

Snabbt héger vanster, vand
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Overstegsvadning, éversteg med hoger, vand med vanster insida



OMAR'S MINUTGLAS

Vad?
Aktivering

Varfor?

Trana noggrannhet i passningsspelet;

—>  Vind er om och s6k égonkontakt vid 16pning in i yta
—> Fotbollsstillning - Upp pa ta, lag tyngdpunkt

—> Kvalitet i passningarna

Organisation

6-12 spelare, koner, bollar.

Yta 13 * 13 meter

Anvisningar

Utgangsovning;

—> Borjamed 1 bolli spel

—> Spelare passar bollen i pilens riktning och féljer sedan
bollen och tar ny position

—> Nar évningen fungerar stegra den med 2-3 bollar i spel

Progression 2

—> Vaggspel vid samtliga koner utom de centrala konerna




POSSESSION - ATEREROVRING, KONTROLLPASS, TA BESLUT

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Fokus under denna 6vning ar fran atererévring av boll till dess
att bollen sakrats inom laget;
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1 Atererévra bollen

2 Efter atererévring, ta kontroll 6ver bollen genom en
kontrollerad saker passning till medspelare

3 Medspelare tar beslut om kontring eller
speluppbyggnad ska startas
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Hur?

Press - Forsvare narmast bollhallaren pressar

Narmarkering - Markera nara sa att spelare inte kan ta emot passning
Avstangsmarkering - Markera med visst avstand sa att spelare inte kan ta emot passning
Understdd - Ge understéd till pressande spelare ifall spelaren blir dverspelad

Tack ytor - Tack av ytor sa att passning ej kan na ini ytan

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 utanfér spelytan och alltid ar med bollhallande lag.
Det férsvarande lagets uppgift

1 Atererévra bollen
2 Sakra bollen inom laget genom att spela bollen till jokerspelare pa motsatt sida

3 Jokerspelare pa motsatt sida bestammer om en direkt kontring eller speluppbyggnad ska startas

Coachning

—> Understryk vikten av att efter atererévring sikra bollen inom laget, hitta en spelbar medspelare med en kontrollpass
—>  Sétt direkt press pa spelaren som tar bollen innan spelare far full kontroll pa bollen

—> Ovriga spelare jobbar med ndrmarkering, avstandsmarkering, ger understéd och técker ytor



SPEL 6UG - ATERERGVRING - KONTROLLPASS - SPELUPPBYGGNAD

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?
Spelarna ska tréna pa att
1 Atererévrabollen

2 Efter atererdvring, ta kontroll 6ver bollen inom laget
genom en kontrollerad pass till medspelare

3 Nar laget har kontroll 6ver bollen tas beslut om kontring
eller speluppbyggnad ska startas

Hur?
2 lag som spelar mot varandra med fokus pa atererévring och
darefter speluppbyggnad

Organisation
2 lag, spel 6v6, 7v7, 8v8 beroende pa antal pa en forhallandevis stor spelplan

Anvisningar

Fritt spel med fokus pa omstéllningarna mellan atererévring, kontrollpass och speluppbyggnad.
Coachingpunkter

Efter atererdvring, spela en saker pass till medspelare i sidled eller hemat
Medspelare som har battre speléverblick beslutar om att starta kontring eller speluppbyggnad

Kontra inte mot samlat foérsvar, valj speluppbyggnad
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Utan boll, inga mal, var radd om bollen



