FORSVAR - FURHINDRA OCH RADDA AUSLUT - 2

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
6 dvningar. Nivaer:

1. Hall bollen borta fran gyllene zonen / straffomradet
2. Man mot man | eget straffomrade, vinn alla returer
3. Malvakt styr spelet | och omkring straffomrade

Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Stegar - 2

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
3 Komma pa forsvarssida om passerad (FORA)

4 Fardighetsovning - 1 mot 1 plus malvakt

5 Speldvning (smalagsspel) - narskott

6 Speldvning (smalagsspel) - press och tackning plus malvaktsspel



RAMP - STEGAR - 2

Vad?
Aktivering
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Varfor?
Snabba fétter, rorlighet

Hur?

Forst uppvarmning utan boll, darefter 6vningar med stege

Organisation
7-8 spelare per led.
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Anvisningar

1. Jogga lugnt --->Héga kndan med lugnt fart ---> Halkick med
lugn fart ---> Sidohopp hdéger ---> Sidohopp vanster ---> Forsvar
bakat ha/va/h6/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid
utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1 Rakt, hdga kndn, varje fot | varje zon
2 Ho 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 Bosdn zamba zicksack
7 Rakt, jamfotahopp | zon/utanfor

8 Rakt skridskohopp utanfor



BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFGRANDRING OCH VANDNING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?
Bollteknik, driva, dribbla, vdanda.

Hur?
Spelarna driver med boll enligt tranarens instruktioner.

Lagg gdrna in 6verstegsfinter, riktningsforandringar 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 riktningsférandringsfint.
1. Driv med héger insida

2. Driv med vénster insida

3. Driv med hoéger utsida

4. Driv med vanster utsida

5. Driv med héger, vanster insida

6. Driv med héger insida, hdger utsida

7. Driv med vanster insida, hdger utsida

8. Driv med hdger sula

9. Driv med vdnster sula

10. Driv med héger sula, vanster sula

Osv.



Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollln narmar
sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och férhindra mal.

Hur?

Forhindra och rdadda avslut:
- Pressa bollhallaren bort fran malet.
- Kom pa foérsvarssida efter att ha blivit passerad.

Komma till avslut och goéra mal:
- Lopningar framat.

Organisation
8-12 spelare, yta 21x12m (3 ytor 7x12), bollar, vastar, konor.

Anvisningar

3 zoner med 1 férsvarare och 1 anfallare i varje. 2 spelare med
en boll tar sig in i férsta ytan och anfaller 3 mot 1. Om anfallarna
tagit sig in i nasta yta far bade anfallare och férsvarare ta sig in i
nasta yta. Anfallarna ska forsoka ta sig igenom alla 3 ytor. Nar
forsvarare blivit passerad galler det att komma pa forsvarssida i
ndsta yta for att jamna ut det numerdara underlaget. Om
férsvararna vinner bollen ska de spela upp bollen till till ytan
bakom zonerna. Laget som tappat bollen kan atererévra bollen.
Byt uppgifter efter viss tid.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet.




FARDIGHETSGVNING - 1 MOT 1 PLUS MALVAKT

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Férhindra att motstandarna goér mal.

Hur?
Agera med kroppen halvt vand mot bollhallaren for att kunna
folja motspelarens rérelser.

Ha en lag tyngdpunkt genom att béja knéna och i hoftleden.

Malvakten och utespelaren samarbetar for att tacka respektive
blockera skottet.

Malvaktens férsvarstekniker - kasta sig och fanga bollen.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 32 x 25 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

3 utespelare placerar sig till hdger om respektive mal.
Bollhallaren passar till X1.

Den tidigare bollhallaren blir férsvarsspelare och pressar X1.
X1 utmanar och forséker gora mal pa Mv1.

Efter avslutat anfall atergar spelarna till sina respektive lag.

Ovningen viander med passning fran andra sidan.



SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - NARSKOTT

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Férhindra att motstandarna goér mal.

Hur?
Ha |ag kroppsstallning och forflytta dig med korta steg for att na
ratt utgangsposition.

Coacha medspelarna sa att de tacker ena delen av malet eller
blockerar skottet.

Forsok fanga avsluten eller stéta bollen bort fran malet med
6ppen hand.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 25 x 30 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar
Spel 4 mot 2 i straffomradet.

A och B spelar in bollen till det anfallande laget X som ska komma till avslut sa snabbt som maijligt.

Det férsvarande laget O forsoker bryta och hjdlpa malvakten att tacka skott. Om det forsvarande laget erévrar bollen spelar det bollen till A
eller B och 6vningen fortsatter.

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

Byte av malvakt.



SPELGUNING (SMALAGSSPEL) - PRESS OCH TACKNING PLUS MALVAKTSSPEL

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra genombrott och att motstandarna gér mal.

Hur?
Narmaste spelare pressar bollhallaren. Ovriga tacker ytor.

Malvakten och utespelaren samarbetar for att tacka respektive
blockera avsluten.

Malvaktens forsvarstekniker - kasta sig och fanga bollen.

Organisation

malvakter, 6 utespelare, spelplan 30 x 18 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Lagen tillampar positionsférsvar.



