FORSVAR - FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD - 8

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer:

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

Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 Teknikcirkel

3 vaggspel i triangel med passivt forsvar
4 Flytta 6ver i korridorer

5 Korridorspel - 6verflyttning/centrering

6 intensivt tvamalsspel



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 véanster ---> 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 ---> Knaboj va ta vid ho hal 10/ben
6. Spiderman

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



TEKNIKGIRKEL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Teknikcirkel for att 6va upp dribblings och passningsteknik

Hur?
Dela gruppen i 2 delar, halva gruppen borjar i mitten av cirkeln
med boll, de andra stéller sig 8-10 meter fran centrum av cirkeln

Organisation

8-16 spelare, hdlften av spelarna har varsin boll och bérjar i
mitten av cirkeln, resterande agerar vaggspelare och star ca 8-
10 meter fran centrum av cirkeln.

Anvisningar

Tranaren instruerar spelarna i hur évningen ska ga till, exempelvis

1. Bollhallare driver mot valfri vaggspelare och passar med hdgerfoten, darefter direktpass med vansterfoten, aterga till mitten och upprepa
med annan vaggspelare

2. Bollhallare mot vagspelare, passar med valfri fot och tar position sa att vaggspelare kan spela tillbaka boll i 45 grader vinkel pa offensiv fot.
Vaggspelare haller i boll vid behov for att synka évningen

3. Bollhallare mot vaggspelare, 6verstegsfintar och passar med valfri fot.

4. Bollhallare mot vaggspelare, passar, gor ett ryck och rundar vaggspelare, far tillbaka bollen i tom yta framfor spelaren

5. Osv

Byt uppgifter efter varje aktion eller pa tid



VAGGSPEL | TRIANGEL MED PASSIUT FORSVAR

Vad?

Fotbollskoordination
Varfor?

Ova pa timing och precision i vdggspel.

Vaggspel sker nara motstandare for att inte motstandaren ska fa
tid att satta press pa mottagaren.

Spelare ska vara halvt rattvanda och noggranna i aktionerna,
passning pa offensiv fot

Hur?

Bollhallaren ska 6va pa att vdga komma nara motstandare och
ca 1,5 meter fran motstandare vaggspela sig forbi.

Organisation

3 koner i triangel, ca 10 meter emellan, bollar vid en av konerna.

Spelare jamt férdelade mellan konerna

Anvisningar
1. Spelare A1 passar till spelare B1

2. Spelare A1 satter sedan passiv press pa spelare B1.

3. Spelare B1 vaggspelar sig via spelare C1 forbi spelare A1.

4. Spelare A1 och B1 byter led, spelare C1 backar snabbit tillbaka och blir forst i kdn.
5. Spelare A2 passar till spelare C1

6. Spelare A2 sagger sedan passiv press pa spelare C1

7. Spelare C vaggspelar sig via spelare B2 férbi spelare A2.

8. Spelare A2 och c1 byter led, spelare B2 backar snabbt tillbaka och blir forst i kén.

Osv



FLYTTA GVER | KORRIDORER

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Férhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och téck ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad:
- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i férsta
tillslaget.

Organisation

8-12 spelare, bollar, 25x25m (5 korridorer med 5m bredd),
konor, 3 farger vastar.

Anvisningar

Uppgiften fér anfallande lag ar att spela 6ver bollen till det andra
anfallande laget. Férsvarande lags uppagift ar att férhindra detta
och bryta. 3-4 férsvarsspelare i en lagdel mellan de tva
anfallande lagen. Spelarna i anfallande lag maste anvdanda minst
2 tillslag och far bara spela 6ver bollen genom raka passningar i
samma korridor. Om bollen spelas 6ver fortsatter évningen at
motsatt hall.

Progression - fria tillslag och diagonala passningar
Anfallande lag har fria tillslag och far spela 6ver bollen till andra
sidan genom diagonala passningar




KORRIDORSPEL - VERFLYTTNING/CENTRERING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Férhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och tack ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

- Forward styr spelet at ett hall.
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Malvakter:
- Justera positionen utifran backlinjen och bollen for att kunna
bryta djupledsspel.

Speluppbyggnad:
- Spelbara i alla korridorer.

Organisation

12-14 spelare, bollar, yta 50-55x60-65 (en planhalva), vastar,
koner

Anvisningar

Ett anfallande lag har som uppgift att géra mal. Férsvarande lag
har som uppgift att erévra bollen, kontra och géra mal.

Ytan dr indelad i korridorer i sidled och 3 zoner i djupled.
Spelarna far bara vara i sin zon. Det anfallande laget &r numerart
Overlage i de forsta 2 zonerna. | sista zonen ar bara en MV.
Anfallande lag maste anvanda minst 2 tillslag och maste spela bollen igenom mittzonen till den sista zonen innan de far ga pa avslut. Nar bollen
spelas till sista zonen évergar évningen i fritt spel. Vid brytning sker omstallning till kontring och atererévring och évningen 6vergar i fritt spel.

Progression
Fritt spel men bollen startar alltid hos anfallande lags MV,



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, tillhér 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.



