Spelbok

Frotuna A-lag herrar




Rutiner i laget

* Svara pa kallelser nar de kommer, ar det oklart sa vanta inte, svara nej och
skriv i kommentaren om du jobbar pa att |6sa sa du kan delta, |6ser det
sedan sig sa gar du in och andrar kallelsesvaret

 Passa tider till traning och match
 Ombytta 15 min innan traningsstart for genomgang
e HOg narvaro sa vi kan trana in femmor och ni kan prata ihop er

* Vi ger 100% saval pa traning som pa match, saval i anfall som att jobba hem
eller peppa pa banken

* Slapper vi in ett mal sa samlas vi snabbt vid banken och “pratar ner det”
* | periodpaus tar vi upp 1-3 saker fran coach, mer gor att vi tappar fokus
* Vi aterkopplar senaste match pa nastkommande traning @




Forsvar mot 2-1-2

* Har bjuder vi motstandarna pa hela deras egen planhalva. Vi krymper ytorna i
forsvarszonen.

* Forwards tar position vid mittlinjen och stﬁr boll/bollhallare ut mot kanterna. Centern tar ca
5 meters djup pa forwards och backarna likadant djup till centern. Pa sa vis far vi tre ® x
forsvarslinjer. Vart forsvarsomrade startar i och med den forsta forsvarslinjen
(forwards/mittlinjen).

* Markeringarna tas genom inrdakning. Alla motstandare ovanfor forsta forsvarslinjen far vara
obevakade. Forsta motstandaren som passerar var andra forsvarslinje (centern) raknas in av
narmaste back. Andra backen tar sedan nasta motstandare och nar val backarna sugit upp X
sin spelare sa ska de plockas bort %enom tat markering. Vara backar ska ligga ruskigt nara o)
sina spelare. Ibland kan vi valja ut tfarliga motstandare som ska punktmarkeras sa fort de
passerar mittlinjen. X0

* Centern tar hand om deras nr tre. Centern ligger alltid nara centrallinjen, men har position
nedanfor sin markering i djupled. | motstandarnas uppspelsfas vill vi att centern ska kunna " : ' Y.
hjdlpa backarna om bollar lyfts in mot mal. Da blir det naturligt att ha en djup central
position som utgangspunkt.

* Nar bollen spelas in i var férsvarszon ska automatiskt bagge forwards falla ned nagra meter
pa varlplanhalva. Bollsidans forward tar position vid sargen och hjalpsidans forward
centralt.




Frsvar mot 2-2-1 (pointpress)

* Signalen blir nar var hogerforward kliver rakt pa pointen (skarav /7 =
inspel till vart slott) och satter press pa denne. Var
vansterforward kliver ut pa sin kants avlastare och samtidigt
kliver centern ut pa hogerkanten. Bade vansterforwarden och
centern markerar fran forsvarssidan, i det har fallet nedat och -
innanfor sin motstandare. | det har laget begransar vi bade 0
pointens Eassningsmbjligheter och beslutstid. Malet ar att \

ointen ska skicka uppspelen mot fickorna i var zon dar vara O———s x
ackar kan satta stopp och vinna bollen. Skulle motstandarna A
lyckas spela upp bollen ska centern snabbt ta sig in i sin zon och
forwards faller ned i sina normala férsvarspositioner. %,

* Backar ligger som vanligt tatt och punktar sina forwards. Backen
kan (om vara forwards pressar deras point hart) faktiskt ligga X
framfor sin markering om denne star framfoér vart mal. | det
laget ska inte det vara mgjligt att na fram dit med up]Ps el och
da ligger vi steget fore nar bollen spelas ut mot vara tickor.




Uppspel

 Forsta framat — vid bollvinst forsoker vi forst kontra, gar det inte
haller vi i/tar hem

* Vid uppstallt spel tillampar vi hot och dropp (om vi moter 2-1-2)

 Spela pa snack, men viktigt att inte ropa till sig boll om man ar ett
daligt alternativ

&



Anfall/avslut

e Ofta skymmer center malvakt men inte for statiskt, maste jobba ut i
slottet ocksa for direktskott eller visa vilket horn man ar forst ner till

 Ta avsluten! Men forsék halla oftare knahojd vid stolparna, manga av
de fa skott vi tar gar 6ver mal

« Hall ihop laget, dvs i anfallszon ar backarna med 6ver mittlinjen och ar
skottvilliga

 Kommer back ner djupt offensivt maste center/forwards falla ner
motsvarande

&




Retratt

 Sa fort vi tappar bollen ska vi ge jarnet hem till vara
forsvarspositioner. Retratten handlar i férsta hand om vilja
och ambition, d v s hart arbete. Sa nar vi maste stilla om sa
ska det goras med 100%-ig tydlighet — inget lag ska fa nagot
gratis mot oss!

* Vid kontring mot oss och numerart underlage (1 mot 2 eller 2 \/
mot 3) ska vi ha tydlig rollférdelning mellan malvakt och
forsvarsspelare. Malvakten tar bollforaren och forsvararna tar |
markering av spelare utan boll samt sakrar centrallinjen. Ju . =

narmare man kommer eget mal desto successivt mer press

évoelr)1 mot bollhallaren (ska t ex inte tillatas vika in framfor
mal).




Frislagsvarianter

» Skottlage
* En framfér malvakt men akta malvaktsomradet
* Snabb pet-skott (pet + skott, pet + pass + skott) till potentiella left- och right-skyttar
* Tre vid boll, tva backar ut at var sitt hall

* Vill man kora pet+pass+skott sa dr det viktigt att den som far forsta pet inte backat ut for langt sa det blir ett for Iangt pass tillbaka till den som
ska skjuta sa tacket hinner ut. Viktigt med precision och fart pa bollen.

* Horn (se Sverige)
* Startpositioner:
» center och forward vid boll (ska se ut som att de tva tar frislaget)
* bagande back (leftare vid frislag i hoger horn) star vid bortre stolpe (drar markering)
* avslutande forward (rightare vid frislag i hoger horn) star som back pa passiv sida, andra backen star pa bollsidan, 5 m in pa planhalvan
* Nar alla ar i sina startpositioner borjar frislaget med tre spelarrorelser:
» forward lamnar center och ror sig in mot slottet for att dra pa sig markering och ev fa skottlage mitt i slottet
* bagande back tar 16pning bakom mal mot bollen
* back pa bollsida ror sig in mot tacket, ser ut att ska skjuta pa pass men screenar sedan narmsta forsvarare

* Center po?tar till backen och tar sig sedan in for att skymma malvakt, samtidigt startar avslutande forward sin bage fran back pa
passiv sida

» Bagande back bagar for skott/pass till passiv forward, men lagger bromsat dropp till avslutande forward
* Avslutande forward skjuter i stort sett direkt mellan tack och med center som skymmer malvakt







