15/01/2025, 11:17 Traningspass

FORSUARSSPEL - FGRHINDRA SPELUPPBYGGNAD -
10

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 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

Roda traden;

—> Coacha férsvarsspelarna att ta kommando och styra anfallsspelarna till sin egen férdel.

—> Anvand sidinjer till din férdel for att lasa fast bollen

Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 sc - gRUNDTEKNIK driva
3 Tirris timglas

4 Styra, tacka, flytta éver

5 intensivt tvamalsspel
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RAMP - STYRKA -1

Vad? o ¢

Aktivering § g
e

Varfor? &

Uppvarming, foérberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, tranare anvisar vilka
oévringar 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 kndn med lugnt fart ---> Halkick med lugn fart ---> Sidohopp hoger ---> Sidohopp vanster ---> Forsvar bakat
ha/va/ho/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 ---> Knabgj va ta vid ho hal 10/ben
6. Spiderman

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder
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SG - GRUNDTEKNIK DRIVA

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Jobba med grundtekniken

Hur?
Coachpunkter;

—> Manga bolltouch, bollen max 25 cm fran kroppen
—> Upp pa ta, béjda, mjuka ben
—>  Upp med blicken

Organisation
Yta; 13 * 13 meter

Koner

6-8 spelare per spelyta

Anvisningar

1. Spelarare A och B driver boll till spelare C, D enligt tranarens instruktion och lamnar darefter bollen till spelare C, D

2. Spelare C, D driver bollen. till spelare E, F osv
Forsok att fa upp till 20 bolltouch per gang.
Instruera killarna att driva enligt;

H(6ger) insida, V(anster) insida, Hoger insida...
Hsula, Vsula, H sula...

Hinsida, H utsida, H insida...

Vinsida, V utsida, V insida...

Hinsida, H utsida, V insida, V utsida, H insida...

VAR R NN

Baklanges H sula, V sula, H Sula...
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TIRRIS TIMGLAS

Vad?

Aktivering

Varfor?

Passningsteknik, avledande I6pningar

Hur?

« VIKTIGT, trédna som vi ska spela, var aktiva vid varje position,
jobba med avledande I6pning och darefterini
mottagningsytan

A
1
1
1
1
'
'
1
1

—> Harda passningar, leverera passning pa ritt fot - ®
Kvalitet!

—> Taemot boll med offensiv fot - Halvt rattvandal

—> Jobba med tva tillslag - mottagning / passning

—> Tamed 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) utanfor
respektive kon

« F6lj bollbanan for att byta plats efter passning

Stegring 1
« Lagg till vaggspel. 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 I6pning for att sedan komma in med full fart till vdggspelet
« Byt platser enlig startévning (f6lj konerna, inte bollbanan)
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STYRA, THCKA, FLYTTA GUER

Vad?
Foérhindra 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 stdnga passningsalternativ

Triggers;

—> Nirmast bollhallaren bestimmer om press ska inledas

—> Triggers kan vara héjdboll, 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.
Forhindra passning genom lagdelen.

Instruera spelarnailag O att styra pressen mot sidlinje sa att lag O kan flytta 6ver sin press till en sida.

Organisation
10-14 spelare

Spelyta; 20 * 30 meter.

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

Anvisningar

Lag X och lag * (Stjarna) har varsin targetspelare pa respektive kortsida

1. Lag X bygger upp spelet i den ena dndzonen, alla spelarna i lag X maste rora bollen innan den spelas 6ver till laget i andra andzonen. 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 boérjar om.

Om lag X lyckas na lag * (Stjarna) sa fortsatter 6vningen i andra andzonen, spelare O1, O2 flyttar upp i mittzonen och spelare 03, 04
pressar lag * (stjarna) i &ndzonen.
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INTENSIVT TVAMALSSPEL

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 bollhdllande lag och har max 1 touch.

Traningspass

Alternativ 2; Nyttja 1 avbytare som joker mitt pa plan som tillh6r bollhallande 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.
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