FORSUARSSPEL - STATIONSBASERAT 4

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer:

Tréningsfokus,; Forsvarsspel

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 - Genomfdrs pa yta 1 - 20 minuter

- Ovning 4 - Genomférs pa yta 2 - 20 minuter

- Ovning 5 - Genomférs pa yta 3 - 20 minuter

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

1 fystraning - fartlek
2 planindelning 4 ytor

3 passningsévning - tva touch i vinkel



4 Spelévning forsvarsspel - samarbete med malvakt
5 Styra, tacka, flytta 6ver

6 intensivt tvamalsspel



FYSTRANING - FARTLEK

Vad?

Forbattra och behalla aterhamtningsformagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?

Fartlek ar oregelbundna och ibland oplanerade intervaller.

Fartlek vaxlar mellan snabbare och langsammare |6pning,
sprinter och jogg. Det finns inga regler fér hur de har
vaxlingarna ska ga till.

Hur?

For att det ska fungera med laget kommer trénaren att via
visselsignal instruera spelarna att springa langsammare eller
snabbare.

1 Signal = Loépning i ca 70% av maxbelastning
2 Signaler = Langsam joggning i ca 30% av maxbelastning, dock viktigt att fortfarande springa

Intervallerna kan vara olika langa och anpassas till gruppen. Till en borjan kan intervallerna vara mellan 20 - 60 sekunder langa

Organisation

Bredare stig eller bana i terrangen mellan 400 - 600 meter lang, helst kuperad bana for att ge omvaxling i I6pningen.

Tranares visselsignal ska horas 6ver hela banan.

Anvisningar
1. Uppvarmning, langsam jogg i 500 - 1000 meter

2. Start av fartlek med langsam jogg
3. Tranaren ger 1 signal fér I6pning i hdgre belastning

4. Tranaren ger 2 signaler for 16pning i lagre belastning.



PLANINDELNING 4 YTOR

Vad?

Aktivering

Varfor?
planindelning 4 ytor

Hur?
planindelning 4 ytor

Organisation
planindelning 4 ytor

Anvisningar
planindelning 4 ytor




PASSNINGSUGVNING - TVA TOUCH I VINKEL

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Ova upp férmagan att pa en till tva touch férflytta bollen i
vinklar

Hur?
4 till 8 spelare tranar pa att pa sa fa antal touch spela bollen

vidare, vid fler an 8 spelare ordnas 2 ytor

Instruera spelarna att komma in ratt i situationen, backa ifall det
passar battre, vrid pa huvudet innan bollmottagning

Organisation

4 - 8 spelare med en boll.

Total yta 13 x 26 meter med en kvadrat pa 5 x 5 meter i mitten

Anvisningar
1. Spelare X1 spelar boll till spelare Y1

2. Spelare Y1 ska pa 2 bolltouch spela bollen till spelare Y2
3. Spelare X1 tar spelare Y1s plats, Spelare Y2 |6per och staller sig sistilag Y

4. Spelare Y2 passar till spelare X2 som pa 2 bolltouch sla spela bollen till spelare Y2



SPELOVNING FORSVARSSPEL - SAMARBETE MED MALVAKT

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Malvakt;

—> Coacha medspelarna sa att de ticker ena delen av malet
eller blockerar skottet.

—> Ha lag kroppsstillning och férflytta dig med korta steg fér
att na ratt utgangsposition.

Forsvarsspelare

—> Coacha samarbetet med malvakt

—> Nyttja offside fér att férsvara fér anfallsspelararna

—> Sldpp inte in nagra bollar i Golden Zone

Hur?
Malvakt;

—> Coacha medspelarna s att de ticker ena delen av malet eller blockerar skottet.

—> Halag kroppsstillning och férflytta dig med korta steg fér att na ratt utgangsposition.

Forsvarsspelare

—> Coacha samarbetet med malvakt
—> Nyttja offside for att férsvara for anfallsspelararna
—> Slapp inte in nagra bollar i Golden Zone

Organisation

Malvakt, 8-12 utespelare, spelplan 25 x 30 meter, bollar, vastar och koner.

Anvand eventuellt 2 grupper av anfallare som turas om att anfall mot férsvarsspelarna
Anvisningar

1 A eller B spelar in bollen till det anfallande laget X som ska komma till avslut sa snabbt som mgjligt.
2 Det férsvarande laget O forsoker bryta och hjdlpa malvakten att tacka skott.

3 Om det férsvarande laget O erdvrar bollen ska de férséka géra mal i nagot av konmalen

4 Om X atererovrar bollen fran lag O spelar de bollen till A eller B och 6vningen startar om

5 Om malvakten fangar bollen kastar han eller hon den till A eller B.



STYRA, THCKA, FLYTTA QVER

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Fokus pa forsvarsspelarna;

—> Forsvarsspelarna ska jobba med baglépningar for att styra
anfallare mot kort/langsida (Iasa fast spelet i en korridor)

—> Ovriga ska markera och stidnga passningsalternativ

Triggers;

—> Nérmast bollhallaren bestammer om press ska inledas

—> Triggers kan vara hojdboll, felvand spelare mm

Forhindra att motstandarna kan spela bollen forbi en lagdel.

Hur?

Vrid pa huvudet for att orientera dig om bollens och 6vriga spelares positioner.

Férhindra passning genom lagdelen.

Organisation
Spelyta; 20 * 30 meter.

Dela in spelplanen i 2 andzoner (12 x 20 meter) och en mittzon (6 x 20 meter).

Anvisningar

1. Lag X bygger upp spelet i den ena andzonen, alla spelarna i lag X maste réra bollen innan den spelas 6ver till laget i andra éndzonen. O1, 02
styr spelet och pressar lag X i andzonen.

2. 03, 04 befinnner sig i mittzone och ska hindra lag X att na lag * (stjarna) i andra zonen.
Om spelare O1 lyckas bryta ska lag X atererévra bollen och évningen bérjar om.

Om lag X lyckas na lag * (Stjarna) sa fortsatter 6vningen i andra andzonen, spelare O1, O2 flyttar upp i mittzonen och spelare O3, 04 pressar
lag * (stjarna) i andzonen.

Instruera spelarnailag O att styra pressen mot sidlinje sa att lag O kan flytta éver sin press till en sida.



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, tillhor 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.



