FORSUARSSPEL - STATIONSBASERAT 3

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 évningar. 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 RAMP - Styrka - 1
2 planindelning 4 ytor

3 peps person(liga) passning och ta ny yta



4 forsvarsspel - roller i 2 mot 2 spel

5 Atererdvring av boll med omstallning



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 vanster ---> 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 ---> Kndboj 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




PEPS PERSON(LIGA) PASSNING OCH TA NY YTA

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Att 6va att direkt efter genomférd passning ta ny position och
gora sig spelbar

Hur?

Anvanda gdrna héga koner, pelare eller pinnar for att tydliggéra
att konen @r en motspelare.

Intruera spelarna att vara éverdrivna i sina rérelsemonster;

—> Goér en tydlig, avledande motrérelse fér att avleda
motstandaren innan korrekt position tas

—> Lat évningen startas av spelare B som ropar till sig bollen

—> Forsok att ha 2 bollar i spel samtidigt, instruera spelarna
att I6pa in i nasta aktion

Organisation

Spelare vid varje kon, efter passning sa tas ny position for att
gora sig spelbar.

Rekommendation
Vid 5-6 spelare ordnas 1 yta utan malvakt

Vid 7-9 spelare ordnas 1 yta med malvakt
Vid 10 eller fler spelare ordnas 2 ytor

Anvisningar

1. Spelare B borjar bakom konen, gor sig spelbar pa defensiva
sidan och ropar till sig bollen

2. Spelare A slar bollen till spelare B som direkt passar tillbaka till spelare A, darefter tar spelare B direkt ny position pa offensiva sidan konen
3. Spelare C borjar bakom konen, gor sig spelbar pa defensiva sidan och ropar till sig bollen

4. Spelare A passar direkt bollen till spelare C som passar bollen till spelare B som direkt passar bollen till spelare D

5. Spelare C tar ny position pa offensiva sidan av konen och far en passning av spelare D.

6. Spelare C slar en passning in i tom yta for spelare D

Rotera medsols.

Progression 2,3;Enl. bild, sista pass sker till tom yta pa I6pande spelare



FORSVARSSPEL - ROLLER | 2 MOT 2 SPEL

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Ova upp samarbetet mellan spelare i 2 mot 2 situationer.
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Instruera férsvarsspelarna att;
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—> Komma hégt upp i press, langt ifran eget mal

—> Anvénd sidlinjer som en medspelare, styr bollhallare mot
sidlinje och stang korridor

—> Samarbete mellan férsvarsspelare ndrmast boll som styr
spel medan medspelaren tacker av

Hur?

2 anfallare mot 2 forsvarare

Organisation

4-8 spelare pa varje sida, 1-2 malvakter

Anvisningar

2st anfallsspelare paborjar anfallet mot férsvarsspelarna.
Forsvarsspelarna ska komma hégt upp i press.

Instruera forsvarsspelaren narmast bollen att satta press pa bollhallaren medan den andra forsvarsspelaren faller ned fér att ge understod
samtidigt som spelaren har uppsikt éver den andra anfallaren.

Om anfallsspelaren passar bollen sa byts rollerna bland férsvarsspelarna dar narmast bollen pressar och den andra faller ned nagot.
Spelarna turas om att vara anfallare och férsvarare.
Vid erévring av boll far forsvarsspelarna 5-10 sekunder pa sig att kontra.

Begransa tiden for varje anfall for att 6ka intensiteten



ATEREROVRING AV BOLL MED OMSTALLNING

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Att fa laget att snabbt stalla om fran boll innehav till
atereroévring.

Hur?

Tva lag pa en yta av 20 * 30 meter med en mindre kvadrat, ca 7
* 7 meter i mitten (Anpassa ytan efter antal deltagare och niva)

Instruera spelarna

—> Direkt omstalining fran anfall till férsvar vid bollférlust

—> Direkt omstélining fran férsvar till anfall, ta ny position
direkt

—>  Vid férsvar, gér det trangt med tydliga roller i
forsvarsspelet

—> Vid anfall, blomma ut, hitta speldjup

—> Férsvarsspelare styr

Organisation

8-12 spelare fordelat pa tva lag varav det enda laget ska vara fler, exempelvis 7 vs 3, 8 vs 3.

Anvisningar

1. Lag X spelar i den inre, mindre kvadraten

2. Spelare 01, 02, O3 ska erovra bollen fran lag X

3. Nar lag O erérvrar bollen ska de spela ut bollen till sina medspelare i den stérre ytan.
4. Lag X ska sedan atererdvra bollen fran lag O.

For intensitet ge poang till lag O fér brytning inom ett antal sekunder, samt detsamma for lag X.



