Forsvarsévningar
1. Forsvarsovning: ""En mot En™*

Genomforande:

Dela spelarna i tva grupper A och B. Placera ut dem enligt figur. A startar med boll, aker fram
en bit passar till B som moter passningen. B tar emot och rundar konen. A aker upp och
rundar sin kon. B ska forsoka ta sig forbi A som styr ut B fran mal.

Forflyttning:
A och B byter plats

Tips/Tank pa:
A skall forsoka styra ut B mot hornflaggan. Viktigt att trana pa att ej slappa in anfallaren
"bakom ryggen™.
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2. Forsvarsovning: ""Forsvar efter vaggspel™

Genomférande:

Dela laget i férsvar och anfall. Anfallarna delas i A, B och/eller C pa mittlinjen.
Forsvarsspelarna skall vara en mer dn anfallarna. Ovningen borjar med ett pass till Tr som
vagagar till valfri anfallsspelare. Forsvaret styr och bryter anfallet

Forflyttningar:

Forsvarsspelare byter positioner. Anfallsspelare A till B, B till C, C till A.

Tips/Att tanka pa:
Forsvarare skall styra och markera tills det att anfallet ar brutet
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3. Forsvarsovning: "'Forsvar i korridor"

Genomforande:

Satt ut koner som figuren visar. A och B startar fran var sin sida av mitt cirkeln, C och D pa
planhalvans mitt. B startar far passning av A, B moter forsvarsspelare C i korridoren. Néasta
anfall startas med att A dker och far pass fran B, A moter D i forsvarskorridoren.

Forflyttningar:
Atill D, D till A, B till C, C till B. Sidbyte efter viss tid.

Tips/Att tanka pa:
Ordentliga passningar. C och D tar en bage upp i planen for att lattare dka med den anfallare
som kommer. Viktigt att poangtera timing for spelare C och D.
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4. Forsvarsovning: "Inspel fran kanten™

Genomforande:

Dela in i forsvarsspelare C och D, anfallsspelare A och B. Spelare A startar med boll runt
konen, forsoker spela snett bakat till B. Forsvarsspelare C och D pressar A och hindrar A att
spela B.

Forflyttningar:
Forsvarsspelarna C till D, D till C. Anfallsspelarna A till B, B till A. Efter 10 minuter byter
anfall och forsvar uppgift.

Tips/Att tanka pa:
C pressar A och D markerar B




5. Forsvarsovning: ""Overtaliga forsvarare™

Genomforande:

Dela in laget i tre grupper, A anfallsspelare, B och C forsvarare. Spelare A startar 6vningen
fran sitt utgangslage. Spelare B och C som ar forsvarare aker upp i en svang och foljer med A
som forsoker sig att ta sig forbi spelare B och C. Spelare A far ej passera 6ver gransen som
markeras av koner.

Forflyttning:
Atill B, B till C och C till A.

Tips/Att tanka pa:

Att forsvarspelarna aker med anfallaren och inte rusar rakt pa och forsoker att bryta.
Forsvarsspelaren ska komma i en svéng for att kunna hanga med och styra ut anfallaren mot
kanten. FOrsvaren far inte borja att backa for tidigt.




6. FOrsvarsovning: "'Styrning™

Genomforande:

Spelare A aker runt konen, hamtar en boll. Spelare B och C startar, A spelar till B, B gor en
éverlamning med C som anfaller mot forsvarare D,E och F. A aker inte med i anfallet.
Forsvarspelarna har startat samtidigt som anfallare B far passningen, for att de ska komma
hogt upp i banan dar de kan aka med anfallet och bryta.

Forflyttning:
Atill B, B till C, C till A (anfall). D till E, E till F, F till D (forsvar) Efter ca. 10 min byter
anfall och forsvar.

Tips/Att tanka pa:
Forsvarsspelare ska komma upp i banan sa att de kan folja med anfallet och bryta. Satt press
pa bollhallaren.






7. FOrsvarsovning: ""Forsvar i mitten (Styrning)"

Genomforande:

Ovningen startar med att A, &ker runt konen far ett utkast av Mv. A aker in i plan gor en
overlamning till B. B passar till C, far tillbaka bollen (vaggpass). A, B och C anfaller mot tre
forsvarare D, E och F. Forsvararna aker in pa den offensiva planhalvan och aker med anfallet
och bryter.

Forflyttning:

Anfallarna A, B och C trénar in sina fasta roller. Férsvararna skiftar D till E, E till F och F till
D.

Tips/Att tanka pa:

Spela pa de platser som spelarna har i laget. Forsvarare foljer anfallare och pressar bollhallare.
Passningarna i borjan &r till for att forsvararna ska komma i sidledsforflyttning. Lagg extra
bollar d&r 6verlamningen gors.






8. FOrsvarsovning: "'Styrning™

Genomforande:

Hh aker runt konen och hamtar en boll, upp efter kanten. Gor stopp vid den utlagda sargen,
spela tillbaka bollen till libero /back. Anfallare A och B startar, A far passning fran
libero/back, A gor en dverlamning till B. Forsvarare C, D och E har foljt med anfallarna A
och B da de startade, och & med hogt upp i banan dar de kan folja med och bryta anfallet.

Forflyttning:

Tva st. Hh som startar varannan gang. Anfallarna A och B byter med varandra. Férsvararna
byter enligt

C till D, D till E och E till C. Efter ca. 10 minuter byter man mellan anfallare och forsvarare,
byt ocksa till nya Hh.

Tips/Att tanka pa:

Passningen fran Hh till libero/back skall vara hard. Libero/back ska vara rérliga. Forsvarare
(C,D,E) aker med anfallare A och B hogt upp i banan, sa att de kan aka med anfallet istallet
for att mota det. Spegelvand 6vningen sa att \Vh far starta Gvningen.






9. Forsvarsovning: ""Overtaliga forsvarare (Styrning)"

Genomforande:

Dela in laget i forsvarare och anfallande spelare. Det ska vara 5 st. forsvarare mot 4 st.
anfallande spelare. Forsvarande spelare tar position pa mitten av planhalvan, se bild.
Anfallande spelare staller upp med tva ytterhalvor och tva innermittfaltare som startar i mitten
av banan och aker och moter for utkast. Malvakten startar 6vningen genom att gora ett utkast
till motande anfallare. Forsvarsspelarna tar position och aker med anfallarna. Anfallarna
startar anfallet med att géra en dverlamning eller tillbaka spel till ytterhalvorna. Forsvararna
skall "aka" med och samla ihop sig for att kunna bryta anfallet omkring mitten samtidigt som
anfallarna forsoker fa avslut mot malet.

Forflyttning:
Nér anfallet ar avslutat eller forsvarare brutit atervander anfallare och forsvarare till
utgangslaget.

Tips/Att tanka pa:
Betona for spelarna att de maste vara matchlika i utférandet av denna évning.
Forsvarsspelarna far inte rusa pa, de maste aka med och samla ihop sig nar brytning skall ske.

Forsvarsspelarna ska fa anfallande lag att ga i "fallan"
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10. Forsvarsovning: ""Duell™

Genomforande:

Dela in laget i tva lika stora grupper, grupp A anfallare, grupp B forsvarare. Anfallaren A
startar med boll vid konen, Forsvararen B tar en liten svéng upp i banan och soker kontakt
med A. B forsoker att styra A mot sargen och dar bryta. A forsoker att komma till avslutning.
Spelare A far ej passera dver gransen som markeras av koner.

Forflyttning:
A och B byter plats. Den spelare som ska till position A tar med sig en boll.

Tips/Att tanka pa:

A spelare B tar en svang upp i banan for att komma med i forsvarsarbetet. B far ej for tidigt
vanda sig om och borja att aka baklanges. Om spelare A kommer forbi for enkelt gor da
"korridoren™ smalare.
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11. Férsvarsovning: ""En mot En"

Genomforande:
Dela spelarna i tva grupper (A och B). Passningar mellan spelarna, dar den yttre spelaren ska
ha bollen till slut. Spelare A ska forsoka att ta sig forbi spelare B.

Forflyttning:
A och B byter plats.

Tips/Tank pa:
Starta med att passa bollen i lugnt tempo. Intensiteten ska 6ka efter hand. B skall forsoka styra
ut A mot hornflaggan. Viktigt att trana pa att ej slappa in anfallaren "bakom ryggen".
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12. Forsvarsovning: ""Forsvar efter vaggspel™

Genomforande:

Dela upp i tre grupper A, B, och C. A, anfallare, pa mittlinjen. B och C, forsvarare, strax
bakom tranaren. A passar till Tr som véggar tillbaka till A som forsoker dribbla sig forbi B
och C.

Forflyttningar:
Alla spelar pa alla platser. A till B, B till C och C till A.

Tips/Att tanka pa:
Forsvararna skall ej stota utan folja med anfallaren i akningen.
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13. Forsvarsévning: ""Forsvar i mitten™

Genomforande:
Spelare A och B ar anfallare. Férsvarsspelarna C och D kommer in fran var sin sida mellan
konerna da A och B startar ett anfall.

Forflyttning:
Atill B, Btill A. Ctill D, D till C. Anfall och férsvar byter efter 8 =10 minuter.

Tips/Att tanka pa:
Forsvarare jobbar ihop, foljsam i skridskoakningen.




14. Forsvarsovning: "'Inspel fran kanten™

Genomforande:

Dela spelarna i fyra grupper A, B, C, och D. A startar runt konen med boll, samtidigt startar B
runt sin kon och far pass fran A. C och D har da akt upp till straffomradet och férsvarar malet
fran B.

Forflyttningar:
A till B, B till A, Ctill D och D till C. Trénaren skoter positionsbyten.

Tips/Att tanka pa:
Anfall fran bade hdger och vanster.
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15. FOrsvarsovning: "'Styrning"

Genomforande:

Dela upp i tre grupper A, B och C. A startar runt konen med boll, spelar till C. C tar emot
passning, startar runt konen ut pa planen. Nar C tar emot startar B och satter press pa C och
forsoker styra ut honom i dalig vinkel. En mot en.

Forflyttning:
Atill B, Btill C, Ctill A

Tips/Att tanka pa:
Forsvarare B forsoker styra ut anfallare A till hornflaggan. Kan koras samtidigt at andra
hallet.
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16. FOrsvarsovning: ""Utmanaren”

Genomforande:
A och D startar samtidigt med boll, aker runt konen A moter forsvarsspelarna B och C, D
moter forsvarsspelarna E och F.

Forflyttningar:
Trénaren skoter positionsbyten.

Tips/Att tanka pa:
Samarbeta i forsvaret.
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17. FOrsvarsovning: ""Utmanaren 11"

Genomfdrandet:
A aker till konen och tar en boll, anfaller mot B. Samma gor C, aker fram till konen tar en boll

och forsoker dribbla D.

Forflyttningar:
Atill B, Btill A, C till D, D till C.

Tips/Att tanka pa:
B och D tar en bage upp i planen for att lattare dka med den anfallare som kommer




18. Forsvarsévning: ""En mot En"

Genomforande:Dela in spelarna i tva grupper (A och B) mitt pa planen. A driver bollen ca.

5-10 m, A l&mnar bollen. B kommer efter och tar emot bollen. B utmanar A genom att
forsdka dribbla sig forbi.

Forflyttning:
A och B byter uppgift
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Teckenforklaringar

Bollens vag. Passning.

v

Spelarens akvag. Spelare utan boll.

Spelarens akvag. Spelare med boll.
Dribbling.

Skott.

Bollplacering vid 6vningsstart. Ofta
ett stort antal bollar.

Kon.

Anfallare.

Forsvarare.

Sargbit.
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Malbur.

A,B,c Spelarko.
I,II,III Ovningsstation.



