11 mot 11

Sa tranar och spelar vi

TN E N -1 @ FOrsvarsspel motstandama har bollen
Uppgiften &r att ta bollen fran motstandaren

i Atererévringen i Forhindra speluppbyggnad
ska vi snabbt... ska vi...
« Pressa bollhallaren. * Samla laget i lagdelar.
« Overflyttning och markering.  Forhindra spel genom lagdelarna.
« Forhindra spel framfér « Samla laget i de 3 korridorer
och bakom backlinjen. som dr narmast bollen.

for att Férhindra och rédda avslut ska vi...

* Forhindra avslut i straffomradet.
* Vara snabba pa returer.
 Forsvara ytor i straffomradet.

For att kunna spela sa som vi vill ska nedanstdende fardigheter prioriteras i traning.

Férdigheter for laget
Forsvarssida Tackning
Uppfiyttning Nedflyttning
Centrering Overflyttning
Understod
Fardigheter for spelaren
Bryta Pressa
Markera Tackla
Nicka Blockera
®
Extra fardigheter for malvakten
Fanga bollen Palming
Kasta sig Bryta djupledspassning
Boxa bollen Upphopp, fanga- och boxa bollen

Koordinationsévningar med och utan boll, stafetter och hinderbanor.
Pardvningar och évningar med den egna kroppen som belastning, motstandsband och fria vikter.
Lopningar med hastighets- och riktningsforandringar, accelerationer och inbromsningar.

Langsiktig utveckling: t ex att en spelare planerar och prioriterar mellan fotboll, andra idrotter, skola och fritid.
Gora nista aktion: t ex att en spelare fortsatter att spela enligt lagets arbetssatt dven i motgang.
Gora lagkamrater bittre: t ex att spelarna diskuterar med varandra pa planen om hur de kan I6sa olika situationer.

Antal trdningar per spelare och vecka 3-4 st

Tréningen innehall Matchlikt och positionsanpassat. Overvagande smalag/mellanstort spel

Speltid Alla spelare erbjuds matchspel och alla i matchtruppen spelar minst halva speltiden
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