FORSVAR - FURHINDRA OCH RADDA AUSLUT - 3

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 - hackar

2 Teknikdvning - driva med vandning

3 kondition - langre [6pning med passning

4 Foérsvar vid hérnor

5 Fardighetsévning 2 - spelbarhet och spelavstand

6 Speldvning (mellanstort spel) - press och tackning plus malvaktsspel



Vad?
Aktivering

Varfor?
Roérlighet, snabbhet, styra i hopp och landning

Hur?

Uppvarmning utan boll, med hdackar som hinder fér évning 2

Organisation
7-8 spelare per led

Anvisningar

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

Med hdckar;

Rakt fram jamfotahopp

Ho6 fram, jamfotahopp

Va fram, jamfotahopp
Skridskohop 6ver hinder
Enbenshopp ho ben

Enbenshopp va ben

H6 fram, héga knan, 2 steg mellan

Va fram, héga knan, 2 steg mellan
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Rakt fram, 1 steg per hack, tempo




TEKNIKGOUNING - DRIVA MED ViiNDNING

Vad?

Lépteknik

Varfor?

Férbattra teknik vid snabba vandningari 1 mot 1

Hur?
4 koner i kvadrat 13-15 meter mellan konerna.

1 platt kon i mitten, anvands som vandpunkt

Organisation
4 - 8 spelare per kvadrat med 1 boll per yttre kon

Anvisningar
Tranare anger hur spelaren ska driva med bollen, ex héger,
vanster utsida insida

Tranare anger hur spelare ska vanda vid mittre konen ex. Cruyffvandning, éverstegsvandning, sulning osv



KONDITION - LANGRE LOPNING MED PASSNING

Vad?

Forbattra och behalla aterhamtningsformagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?

Kunna ta langre I6pningar och dven sla langre passningar

Hur?

Koner satts upp med 15-20 meters mellanrum i sicksack
monster.

Alla spelare utom spelare vid sista kon har en boll.

Organisation
6-8 spelare per led, kan goéras i stor eller mindre grupp.

Anvisningar

1. Samtliga spelare har en boll férutom spelare vid sista konen
2. Stafetten startar pa tranarens signal

3. Vid signal slar samtliga spelare med boll en lang passning till
nasta spelare (X1 spelar X2, X2 spelar X3, X3 spelar X4, X4
spelar X5)

4. Efter slagen passning |6per X1 och tar X2's plats, X2 tar X3's
plats, X3 tar X4's plats, X4 tar X5's plats, X5 staller sig sist i
ledet.

5. Innan passning far slas maste spelare och boll har rundat den
konen spelaren star vid

6. Staffetten ar klar efter 5-7 varv beroende pa intensiteten



Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Trana pa samspelet vid hérnor

Hur?
Ett anfallande lag som slar horna, ett féorsvarande lag som
tillsammans med malvakt ska férsvara malet.

Forslagsvis coachar en tranare foérsvarande lag och en tranare
anfallande lag.

Anfallande lag varierar hérnor, langa, korta, bakat i planen

Organisation

Dela gruppen i 2 plus malvakt, 4-6 spelare i varje lag

Anvisningar
1. Vid hoérnor och i straffomrade spelar vi man mot man

2. Forsvarare sdker anfallare med liknande langd
3. Malvakt styr laget, ser till att alla &r markerade och valjer om spelare ska ta stolpe eller inte

4. Anfallade lag varierar uppstallning och taktik vid hérnor



FARDIGHETSGUNING 2 - SPELBARHET OCH SPELAUSTAND

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren flera passningsalternativ.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du nér du inte ar bollhallare?
Hur gor du for att bli spelbar?

Hur gor ni for att fa bra spelavstand inom laget?

Organisation
12 spelare, yta 35 x 25 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delainspelarnai 3 lag.
2 lag spelar tillsammans possessionspel mot det tredje laget - 8 mot 4.
Byt uppgift efter brytning eller efter bestamd tid.

Spela med fritt antal tillslag eller tillslagsbegransning.



SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - PRESS OCH THCKNING PLUS
MALVAKTSSPEL

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Férhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Pressa och tack.

Blockera skott.
Coacha utespelarna som malvakt.

Malvaktens férsvarstekniker - kasta sig och fanga bollen.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 45 x 30 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter plus 2 spelare som spelar med det bollhallande laget.

Det anfallande laget ska strava efter att komma till avslut sa snabbt som majligt.



