2-1 - 3-1 omstallning

Vi attackerar ett kort dvertal direkt och staller sedan om at andra hallet i hogt tempo.

Upplagg

— 4 utespelare och 2 malvakter ar pa plan samtidigt. Ovningen spelas pa en kortare yta - inte helplan.

Forsta anfallet

PY Spelare A borjar med boll och passar valfritt hdger eller vanster. Genom forflyttning och dropp i
mittzonen skapas ett 2-1 mot det 6vre malet. Anfallet ska ga snabbt och avslutas direkt.

forsoka tvinga fram ett avslut ur sdmre vinkel. Férsvararen behover inte vinna bollen for att lyckas.

Omstallningen

Nar anfallet ar avslutat satter malvakten vid det Gvre malet direkt igang en ny boll till spelaren som

|
Forsvar
Forsvararen ska i forsta hand fordroja anfallet och vinna tid. Skydda mitten, styra bollhallaren utat och
|
v
° forsvarade 2-1. Den spelaren foljer med i anfallet och tillsammans skapas 3-1 mot det nedre malet.

Byte
Nar 3-1-anfallet ar avslutat gar de fyra utespelarna av. Fyra nya spelare kommer in och nasta
repetition startar.

N Nyckel
Tempo. Overtalet ska attackeras direkt. Forsvaret ska fordréja, skydda mitten och styra avslutet mot
\ / samre vinkel.

PRINCIPER VI TRANAR
P1 Spela framat nar vi vinner boll

P2 Gor dig spelbar

P3 Hota djupet

P7 Narmast boll agerar forst
P8 Skydda mitten forst

Gron = anfall Roéd = férsvar/MV  Svart = boll/passning Streckad grén = rorelse



2-2 + 11 liten zon

Vi skapar ett kort 3-2-6vertal genom rorelse, positionsvéxlingar och en passningsplank langs zonkanten.

Upplagg
— 2 anfallare spelar mot 2 forsvarare i en liten zon. En tredje anfallande spelare ror sig langs zonkanten
) och far anvandas som passningsplank.

@ Anfall

De tv& anfallarna inne i zonen maste rora sig for att bli fria, kunna ta emot boll och komma till avslut.
Véaxla positioner for att lura och flytta férsvaret.

Overtalet

Med passhingsplanken skapas i praktiken ett 3-2. Tempo ar viktigt. Nar évertaget eller avslutslaget
finns ska det utnyttjas snabbt.

\ 30-sekundersregel
\\ Anfallet har 30 sekunder pa sig att komma till avslut. Har inget avslut kommit nar signalen gar ska
\ bollen direkt upp till spelaren pa zonlinjen. Darifrdn kommer avslut direkt och darefter spelar vi pa
\ returen.
_____________ N e e e e e e
e. > Forsvar
Forsvararna ska kommunicera och kunna byta spelare nar anfallarna vaxlar position. Fokus ar att

behalla struktur och inte bli bortspelade av positionsbytena.

Nyckel

Rorelse med mening. Bli spelbar, flytta férsvaret och kom till snabbt avslut nar 3-2-fordelen uppstar.

PRINCIPER VI TRANAR

P2 Gor dig spelbar
P5 Driv nar ingen stoppar dig

Gron = anfall Roéd = férsvar/MV  Svart = boll/passning Streckad grén = rorelse



2-2 + 1 bakom forlangda mallinjen

Vi anvander positionsvaxlingar bakom mal for att utmana foérsvararnas zonspel, kommunikation och éverlamningar.

Upplagg
2 anfallare spelar mot 2 forsvarare framfor den forlangda mallinjen. En tredje anfallare har sin
utgdngspunkt bakom mal.

Regler

Tva anfallare far under en kort period befinna sig bakom foérlangda mallinjen. Daremot far aldrig alla
tre anfallarna vara framfor linjen samtidigt. Inga forsvarare far ga bakom linjen.

Anfall

Anfallarna kan byta vem som ar spelaren bakom mal. Genom positionsvaxlingen kan de tvinga fram
en overlamning, skapa tvekan i férsvaret och attackera ytan som dppnas.

Forsvar

Forsvararna kan inte spela strikt man-man pa de tva spelarna framfor. Prioritera zonforsvaret,
kommunicera vid byten och se till att boxen framfor mal skyddas.

Tidskrav
Anfallet har maximalt 30 sekunder pa sig att komma till avslut.

Nyckel

Boxen forst. Kommunicera, lamna 6ver spelare och behall kontroll 6ver den centrala farliga ytan nar
anfallarna vaxlar position.

PRINCIPER VI TRANAR

P2 Gor dig spelbar
P8 Skydda mitten forst
P9 Inte tva pa fel sida om spelet

Gron = anfall Roéd = férsvar/MV  Svart = boll/passning Streckad grén = rorelse



Teknik 1 - Bollkontrollbana

Uppvarmning med egen boll - kontroll pa boll och blicken upp.
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Upplagg
Individuell teknikbana som anvands som uppvarmning. Varje spelare har egen boll. De bla
markeringarna i malen ar mélvakter.

Genomfdrande

Spelarna arbetar genom de olika delarna av banan enligt de markerade rérelsevagarna. Malet ar
manga bolltouch och kontroll i flera olika rérelseriktningar.

Fokus

Upp med blicken och kontroll pa boll. Spelaren ska kunna orientera sig mot nasta hinder utan att
fastna med blicken pa bollen.

Tempo
Kontroll forst. Tempot hojs nar spelaren klarar momenten med bibehallen bollkontroll och blicken
uppe.

TEKNISKT FOKUS

Bollkontroll
Blicken upp
Manga bolltouch
Kontroll fore fart



Teknik 2 - Fyra tekniska moment

Fyra olika bollmoment i samma bana: golvzorro, backhand, sidled och framat/bakat.

Gul platt kon - Golvzorro
Spelaren arbetar med golvzorro genom raden av markeringar.

Rod platt kon - Fram/backhand tillbaka
Spelaren géar framat och arbetar tillbaka med backhand vid varje markering.

Bla platt kon - Sidled
Forflyttning i sidled. Klubba och boll ska runt konen samtidigt som spelaren fortsatter sin
sidledsforflyttning.

Gul stor kon - Framat/bakat
Spelaren arbetar framat och bakat genom konerna med kontroll pa bollen och blicken uppe.

Nyckel
Kvalitet i varje moment. Kontroll pa boll och kropp forst - darefter hojer vi tempot.

TEKNISKT FOKUS

Golvzorro
Forehand/backhand

Sidled med boll

Framat/bakat med blicken upp



Teknik 3 - Sargbiten

1 mot 1 pa extremt liten yta - bollskydd, kroppskontroll och teknik under press.

Upplagg
8 likadana stationer. Tva spelare per station spelar 1 mot 1 pa en mycket liten yta, ungefar
[ \ motsvarande en sargbit.

Bollhallare

( Y\ ( ) Behall bollen under kontroll. Anvand kroppen, lag tyngdpunkt, sma bollforflyttningar och
riktningsférandringar for att skydda bollen.

‘0 ‘0 Forsvarare

Satt bollhallaren under riktig press och forsok vinna bollen. Om férsvararen vinner den lamnas bollen
. J L ) tillbaka och arbetet fortsatter.

Arbetstid
20 sekunder arbete, 20 sekunder vila. Darefter byter spelarna vem som ar bollhallare.

'° G '° e Nyckel

Teknik under press. Skydda bollen med kroppen och hitta sma I6sningar pa valdigt begransad yta.

‘00 ‘00

r \ 2 TEKNISKT FOKUS
Bollskydd

’° G '° G Lag tyngdpunkt

Sma bollforflyttningar
Teknik under press




CIRKELTRANING

Passning - skott - rérelse med mening

Ovningar déar bolltempo, tajming och rérelse kopplas ihop
i ett kontinuerligt flode fram till avslut.



Cirkel 1 - Rérelse med mening

Passning, direktspel, tajming och I6pning fram till avslut.

GENOMFORANDE

1.A-1

A passar spelaren vid sargen och startar direkt sin 16pning runt den dvre konen.
2.1 B

Sargspelaren spelar bollen vidare till B.

3.B- A

B tajmar passningen till A efter rundningen av konen.

4.A - C

A spelar direkt vidare till C.

5.C -5 A

C direktpassar tillbaka till A i rérelsen.

6. LOpning & avslut
A fortsatter runt C, attackerar mot méal och avslutar.

Rotation
Efter sin passning gar spelare 1 till position C. Efter avslutet gar A till kon vid sargen.

FOKUS

» Tajming i passning och 16pning

« Direktspel med kontroll

» Rorelse med mening hela vagen till avslut



Cirkel 2 - Dropp, tajming & direktskott

Dropp, tajmade I6pningar, direktskott och returspel.

g —

GENOMFORANDE

1.A->B

A passar B bakom maélet och startar sin tajmade I6pning runt konerna.
2.B->C

B spelar upp bollen till C.

3. C driver - B moter

C tar med sig bollen rakt ner mot hérnan samtidigt som B I6per upp mot C.

4. Dropp C->B

Nar spelarna méts lamnar C 6ver bollen till B.

5. C mot mal

Efter droppen accelererar C direkt in framfor mal fér skymning och eventuell retur.
6.B->A

B fortsatter upp runt konen och passar A, som tajmat sin I6pning runt konerna.
7. Direktskott

A avslutar direkt pa passningen. C spelar pa eventuell retur.

Malvakt

Foljer bollens bana hela tiden: A -> B -> C -> B -> A och hittar ny position infor direktskottet.

FOKUS

- Tajming mellan boll och 16pning

- Dropp/6verlamning i fart

- Direktskott efter tajmad [6pning

- Snabb rérelse mot mal fér skymning och retur



Cirkel 3 - Vaggspel, tayming & avslut

Passningar i fart, tajmad rorelse och snabbt avslut efter speluppbyggnad.

GENOMFORANDE

1. 1in mot mitten

Spelare 1 startar med rérelse fran kanten in mot mitten.

2.2<->1

Spelare 2 passar in till spelare 1. Spelare 1 returnerar direkt bollen
till spelare 2 och fortsatter sin 16pning ut mot kanten.

3. 1runt konen

Spelare 1 rundar konen ute vid kanten och fortsatter sin tajmade [6pning
mot avslutsytan.

4.2->3

Spelare 2 spelar en hard passning ner till spelare 3 i hornet.

5.3->1

Spelare 3 tar emot bollen och tajmar passningen snett int till spelare
1 som kommer runt konen.

6. Avslut

Rotation

Efter avslutet byter spelare 1 och spelare 3 plats: spelare 1 gar till hérnan och spelare 3 flyttar upp och blir ny
spelare 1. Alla spelare far dessutom ett nummer innan évningen startar och ska hela tiden ha koll p& vem som har
numret fore sitt eget. Nar tréanaren blaser i pipan byts spelare 2/passningsspelaren ut och nasta nummer gar in som
ny spelare 2. Pa sa satt maste alla félja dvningen dven nar de vantar - bade fér att veta nar det &r deras tur och vem
som just nu ar passningsspelare.

FOKUS

 Passningar i fart och tajmad rorelse
« Vaggspel med direkt retur
* L&pning runt kon med rétt tajming

* Snabbt avslut efter speluppbyggnad




