FORSUARSSPEL - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD -
2

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
8 dvningar. Nivaer:

1. Alla spelare jobbar tillsammans
2. Korta avstand mellan spelare och lagdelar
3. Gor det trangt for motstandare

Ovningar i triningspasset:

1 RAMP-Stegar-2

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
3 Fardighetsévning 1 - passa

4 Fardighetsévning - press och tackning

5 Styra, tacka, flytta éver

6 Press i korridorer

7 Anfall mot férsvar - olika hojd férsvarsspel

8 Spel 9 mot 9 (KTAGM)


https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

RAMP - STEGAR - 2

Vad?

Aktivering

XXX

e

Varfor?
Snabba fotter, rérlighet

Hur?
Forst uppvarmning utan boll, darefter 6vningar med stege

Organisation
7-8 spelare per led.
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Anvisningar

1. Jogga lugnt --->H6éga knan med lugnt fart ---> Halkick med
lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp vanster --->
Forsvar bakat ha/va/hé/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft
ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1 Rakt, héga knan, varje fot | varje zon

2 H6 fram, varje fot | zon/utanfor

3 Va fram, varje fot | zon/utanfor

4 Ho fram passgang fot | zon/utanfor
5 Va fram passgang fot | zon/utanfor
6 Bosén zamba zicksack

7 Rakt, jamfotahopp | zon/utanfor

8 Rakt skridskohopp utanfér



BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFORANDRING OCH VANDNING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Bollteknik, driva, dribbla, vanda.

Hur?

Spelarna driver med boll enligt tranarens instruktioner.

Lagg garna in dverstegsfinter, riktningsférandringar i varje
moment

Organisation

6-12 spelare i en rektangel 13 * 26 meter med varsin boll

Anvisningar

Spelaren driver fran ena langsidan till den andra, vander darefter 180 grader och driver tillbaka till utgangspunkten.
Varje passage inkluderar en riktningsféorandringsfint.
1. Driv med hdger insida

2. Driv med vanster insida

w

. Driv med héger utsida

4. Driv med vanster utsida

o1

. Driv med héger, vanster insida

6. Driv med hoéger insida, hdger utsida
7. Driv med vanster insida, héger utsida
8. Driv med hoger sula

9. Driv med vanster sula

10. Driv med hoger sula, vanster sula

Osv.



FARDIGHETSOUNING 1 - PASSA

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?
Frageexempel

Var tittar du nar du passar bollen?

Jag tittar pa bollen innan och nar jag slar till bollen. D3 blir det
enklare att traffa dar jag vill.

Hur gor du fér att fa kraft i passningen?

Forst pendlar jag bakat med benet och sedan framat med hog
fart.

Organisation
2 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar

A passar bollen till Bsom tar emot bollen.
B passar bollen till A som tar emot bollen.
Stegring

1 Barnen passar bollen samtidigt som de ar i rérelse.

2 GOr ytan storre och fyll pa med flera par som springer runt och passar bollar till varandra.



FARDIGHETSOUNING - PRESS OCH THCKNING

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Forhindra att motstandarna kan spela bollen igenom
lagdelen.

Hur?

Vrid pa huvudet och orientera dig.
Anpassa avstandet till den pressande spelaren.

Ha 1ag tyngdpunkt genom att boja kndna och i hoftleden - sa
att du kan flytta dig i sidled.

Organisation

6 spelare, yta 10 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 2 i kvadraten.

Den narmaste forsvarsspelaren pressar bollhallaren och den andre férsvarsspelaren tacker.

Byt férsvarsspelare vid brytning



STYRA, TRCKA, FLYTTA OVER

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

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; 13*26 meter.

Dela in spelplanen i 2 &ndzoner (10 x 13 meter) och en
mittzon (6 x 12 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 andzonen. O1
styr spelet och pressar lag X i andzonen.

2. Ovriga spelare i lag O ska hindra lag X att med en passning na lag * (stjarna) i andra zonen.
Om spelare O1 lyckas bryta ska lag X atererévra bollen och 6évningen bérjar om.

Om lag X lyckas na lag * (Stjarna) sa fortsatter 6vningen i andra @ndzonen, spelare O1 flyttar upp i mittzonen och en spelare fran lag O
pressar lag * (stjdrna) i andzonen.

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



Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

For att erévra bollen och forhindra mal.
Formation: 4-4-2
Arbetssatt Forhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i lagdelar.
- Férhindra spela genom lagdelarna.
- Samla laget i de 3 korridorerna narmast bollen.

Hur?

- Central spelare pressar mot central motstandare och
kantspelare mot motstandarens kantspelare.

- Tackande spelare med speldjup bakom den pressande
spelaren.

- Flytta over eller centrera sa att de tre korridorerna narmast
bollen técks (pressande och tackande spelare i korridoren dar
bollen &r) och de tva korridorna langst ifran bollen lamnas
tomma.

Organisation

10-14 spelare, yta 20x20 m, bollar, vastar, konor

Anvisningar

5 korridorer med 1 anfallare i varje.

4 forsvarare i en lagdel.

Jokrar bakom respektive kortsida som deltar i bollhallande
lag.

Anfallarna har som uppgift att spela forbi forsvararnas lagdel till jokern bakom forsvararna. Anfallarna far bara vara i sin korridor.

Forvararnas uppgift ar att erévra bollen och spela till jokern bakom motstandarna. Férsvararna far réra sig fritt mellan korridorerna.



ANFALL MOT FGRSVAR - OLIKA HOJD FGRSUARSSPEL

Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Férhindra speluppbyggnad:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom o6verflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad:
- Grundférutsattningarna.

O

Mdalvakter:

- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i férsvarsspelet.

- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar.

CiE s o

Organisation

14-18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), 1 mal,
bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. MV boérjar med bollen.
Anfallande lag ska férsoka spela upp bollen pa offensiv
planhalva. Férsvarande samlas i lagdelar minst 9 m fran
straffomradet. Nar MV startar spelet ska férsvarande lag
genom hogt férsvarsspel foérsdka ta bollen, kontra och
komma till avslut och géra mal.

Progression - mittplanspress
Foérsvarande lag startar pressen i den centrala tredjedelen. Anfallande lag ska férs6ka spela in bollen i den sista tredjedelen.

Progression - lagt forsvarsspel
Forsvarande lag startar pressen forst pa egen planhalva. Anfallande lag ska ta sig in i straffomradet och géra mal.



SPEL 9 MOT 9 (KTAGM)

Vad?

Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att géra
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Utmana och sok instick och djupledslépningar.

- Ta I6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och rddda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa férsvarssida efter att blivit passerad.

Mdlvakter:
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.




