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Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 95 minuter
Malvakter 0 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Férsvarsspel - Individuell Pressteknik
Lag/traningsgrupper F12, P12
Titel Férsvarsspel - Individuell Pressteknik

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel - Individuell Pressteknik

Efter traningen skall spelarna kunna begreppen:

1. PRESS: Hindra eller begransa bollhallarens maéjligheter eller t.o.m erévra bollen.

2. PRESSAVSTAND: Avsténd till bollh8llaren. Ett bra pressavstand féregds ofta av ett bra markeringsavstdnd. Om man &r
tillrackligt nara bollhdllaren tvingas denna att titta ner pa bollen vilket i sin tur inskranker anfallarens maéjligheter att se olika
passningsalternativ.

3. RATTVAND BOLLHALLARE: Bollhdllare vand i anfallsriktingen (mot motstdndarnas mal).

4, STYRNING: Férdréjande press i en specifik riktning. Ofta mot rattvand motstandare.

5. FELVAND BOLLHALLARE: Bollhdllare med ryggen mot motstdndarnas mal.

7. Felvand bollhdllare kan pressas hardare an rattvand.

Forutsattningar: 48 utespelare férdelat pd 3 st 16-grupper. 16-ruppen delas i sin tur i 4- eller 8-grupper. 3-6
instruktorer/plan.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 15 min / Malvakter: 0 min

Forsvarsspel

1-1 situationer

2 och 2 tvérs plan - Bollteknik och styrning
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Prioritera styrning (Del D)!

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Allmant (Del A-C):

1. Rytmisk och avslappnad i kroppen
2. Jobba "uppe pé tdrna"

3. Titta pa bollen

Styrning (Del D):

4. Sidstalld fotstallning (ca 45 grader frén bollféraren) och hall ut ngot i sidled
fran bollhdllaren

5. Blicken p& motstandare och boll (extra viktigt nar du vaxlar hall)

6. Styr- och pressavstand (tillrackligt néra for att hota och begrénsa anfallarens
alternativ men inte for néra da du kan bli forbisprungen).

Organisation - Anvisning:

Gruppera 2 och 2. Jobba fram och tillbaka fran I&nglinjen till halva plan. Diverse
tekniska moment samt fotstallning (styrning) under rorelse. Byt uppgifter pa
hemvégen.

Inlarningsmoment:
Del A-C: Teknik - passning/mottagning
Del D: Forsvarsspel - styrning (Press mot rattvand spelare)

Variationer:

Del A: Passning och Mottagning.

Moment 1,2: Passning med bredsidan, mottagning med fotsulan resp insidan
(h6 och va).

Moment 3: Passning med bredsidan, tillbakaspel med insidan (ho och va).
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 55 min / Malvakter:

Del B: Kast och tillbakaspel under bakatrérelse.
Moment 4,5: Volley bredsida och vrist (hd och va).
Moment 6: Nick med upphopp.

Del C: Kast och tillbakaspel under framatrorelse.

Moment 7, 8: Volley bredsida och vrist (h6 och va).

Moment 9,10: Mottagning I&r ch brést med valfritt tillbakaspel (ho+va).
Moment 11, 12: Nick m markkontakt resp upphopp (ett ben).

Del D: Drivning frén sida till sida med sidstélld fotstallning (styrning).
Moment 12,13: Driv med bara ho resp va fot.
Moment 14,15: Driv med bara insidan resp utsidan.

Fitness traning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebar att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i ytterldget i motsats
till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed 6kar
rorelseféSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behover musklerna vara grundvarma. Detta uppnas ldmpligen med
jogging eller enklare bollévningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida 13r

. Framsida I18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- r'ygg

For 6vningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

OoONOUPhW

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréaning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvéndas.

0 min

Forsvarsspel

1-1 situationer

1 mot 1 - Press mot rattvand spelare
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
M3l genom att driva éver linjen.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Press (styrning) mot rattvand anfallare i 1 mot 1 (E):

1. Kom snabbast méjligt in p& lagom pressavstand. Pressavstédndet avgérs av
om anfallaren har kontroll pg bollen samt hur snabb/kvick vederbérande ar.
2. Bromsa in i tid for att inte bli 6verspelad "sélja sig".

3. "Fanga upp" och fordroj anfallaren dvs minska hans fart och valmajligheter
genom att styra honom mot ena sidan.

4. Styr anfallaren utdt mot en kant och gédrna mot hans svaga fot.

5. Tank pa fotstallningen som skall vara 45 grader i I6priktningen samt att
blicken alltid skall vara riktad mot bollen och anfallaren.

6. Nar anfallarens fart minskat och du lyckas styra honom mot en kant kan du
6ka pressen och minska pressavstandet och kanske t.o.m bryta eller erévra
bollen.
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7. 1 samband med brytning &r det ofta effektivt att ga in med kroppen mellan
anfallaren och bollen innan du erévrar bollen.

Organisation - Anvisning:

4 spelare: 2 spelar och 2 vilar. 20m I&ng * 10m bred m tva 4m konmal.

A. Spelare 1 (anfallare) passar bollen till spelare 2 (férsvarare) som

B. tar emot och spelar tillbaka.

C. Efter passning l6per forsvaren upp mot anfallaren och satter press.

D. Anfallaren utmanar och forsoker finta och dribbla forbi férsvararen och géra
mal. Efter ett forsok kommer de tvd vilande spelarna in och gér samma sak.
Turas om att vara anfallare resp. forsvarare.

Inlarningsmoment:
Press - 1 mot 1 mot rattvand spelare

Variationer:

Variera med passning pd marken och i luften.

Variera ocksa att pressa mot felvdnd anfallare. Pressen skall d8 vara hardare
och pressningsavstandet kortare med ett tydligt syfte att hindra anfallaren frén
att vanda upp

Forsvarsspel

1-1 situationer

1 mot 1 - Press mot felvdand spelare, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
1. Felvéand - 10 min
2. Felvand och rattvand med understdodjare - 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Press mot felvand anfallare i 1 mot 1 (D):

1. Pressa hart dvs sd att anfallaren inte kan vénda upp.

2. Undvik kontakt med anfallaren. Anfallaren far da problem att veta var du &r
och pé vilken sida du ev. gér utfall pa.

3. Forsok att pressa motstdndaren mot han samre fot eller 8t ett ofarligt
omrade pa planen s& att det blir svart for anfallaren att passa sin medspelare
eller driva over linjen.

4. Agera halvt rattvand, det ar da lattare att folja motstandarens rorelser.

5. Du skall kunna se bollen hela tiden.

6. L&g tyngdpunkt gor att du snabbt kan agera p& motsténdarens rorelser.

7. Brytning sker lamligast nér anfallaren férsdker vanda upp.

8. I samband med den inledande passning (dvs nar férsvararen dvergdr frn
markering till press) kan du ta steget fram och bryta om hinner och inte
anfallaren @r noga med att skydda bollen.

9. Forsok att titta upp innan ev. brytning for att veta vad du skall géra med
bollen efterat.

Organisation - Anvisning:

4 spelare: 2 spelar aktivt och 2 assisterar som understddjare och mottagare.
10*20 m.

A. Spelare 1 passar bollen till spelare 3 som tar emot felvdnd. Spelare 2
pressar.

B. Spelare 2 forsoker vand och driva ner bollen till kortlinjen eller

C. passa bollen till spelare 4.

Om férsvararen (spelare 2) bryter sa spelar denne upp bollen s& fort som
majligt till spelare 1 (tankt uppspel). Efter ett forsok kommer de tva vilande
spelarna in och gor samma sak. Turas om att vara anfallare resp. férsvarare.

Inlarningsmoment:
Press - 1 mot 1 mot felvand spelare

Variationer:

Variera med att driva dver kortlinjen (B) eller passa till spelare som rér sig pa
kortlinjen (C). Vid brytning kan den nya anfallaren géra samma sak (uppspel).
Variera ocksa att pressa mot rattvand anfallare. Pressen skall d& vara mer
styrande och fordrojande och inte lika hdrd (se 6évning 1 mot 1 - Press mot
rattvand spelare).

Vill man blanda press mot rattvand och felvand kan man tillata tillbakaspel till
understodjaren. Smamal kan ocksd anvéndas. Kan ocksa kéras mot stort mal
och mv.

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar

2 mot 2 mot mal, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
o o . . P o o . .
Utan stora mal. Mal genom driva dver linjen resp. smamal for férsvararna.
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 0 min

Tillampa markeringsférsvar man-man.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

A. Instruktioner till forsvarsspelarna (nar passningen fran understodjaren gar):
1. Spelare 3. Press pa bollh3llaren

2. Spelare 4 kombinerar ansvaret som understdd till pressande spelare och
markering av den andra anfallaren.

B. Instruktioner till férsvarsspelarna i situation vid passning i sidled:

3. Spelare 4 évergar frdn markering/understod till press.

4, Spelare 3 faller ner och avstdndsmarkerar samtidigt som understéd lamnas
till den nya pressaren.

C. Instruktioner till vid éverlapp (zonmarkering):
5. Ldmna 6ver spelare och hall fast vid inbérdes positioner.

Ovrigt: Farliga ytor/férsvarssida

6. De farligaste ytorna ar bakom forsvarslinjen dvs mellan backarna och malet.
Dessa skall alltid prioriteras framfor press.

7. S8 lange resp. spelare ar pa forsvarssida dvs mellan sin anfallare och malet
laget under kontroll.

Organisation - Anvisning:

6-11 spelare/plan: Spel 2 mot 2 med understodjare mot stort mal med
maélvakt. Bryter férsvararna kan dom géra mal i 2 st smamal.

Spela tills bollen ar déd.

Inlarningsmoment:
Press med understdd/tédckning och markering - 2 mot 2.
Farliga ytor och férsvarssida.

Variationer:

Kan varieras med olika férsvarsmetoder:
1. Man-man markering

2. Zonmarkering

3. Kombinationsmarkering

4. Positionsférsvar

Kan anvandas med eller utan offside.

Forsvarsspel

1-1 situationer

1 mot 1 - Allsvenskan, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
4 spelare/plan. 2 spelar, 2 vilar. Vilande spelare bakom mal. Spela 1 min. Om
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oavgjort - klunsa!

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Forsvar - Press (styrning) mot rattvand anfallare:

1. Kom snabbast méjligt in p& lagom pressavstand. Pressavstédndet avgérs av
om anfallaren har kontroll pg bollen samt hur snabb/kvick vederbérande ar.
2. Ligg hela tiden p& férsvarssidan och "ga inte bort dig".

3. Styr anfallaren utdt mot en kant och géarna mot hans svaga fot.

4, Tank pa fotstallningen som skall vara 45 grader i Iopriktningen samt att
blicken alltid skall vara riktad mot bollen och anfallaren.

5. N&r anfallarens fart minskat och du lyckas styra honom mot en kant kan du
6ka pressen och minska pressavstandet och kanske t.o.m bryta eller erévra
bollen.

6. I samband med brytning &r det ofta effektivt att ga in med kroppen mellan
anfallaren och bollen innan du erévrar bollen.

Anfall 1 mot 1:

7. Utmana

8. Finta/dribbla

9. Tempovéxla i samband med dribblingen

10. Véardera s8 att du inte "s&ljer dig" dvs motstdndaren bryter nér du &r pd vég
framat.

Organisation - Anvisning:

2 spelare/plan: Manga planer med méatten 10¥20 m med 2 st 4 m konmal.
Spela 1-2 min matcher. Segrare flyttar upp mot Allsvenskan och férloraren
flyttar ner mot de lagre serierna.

Anvand garna stora mal och malvakter pa ndgon av planerna (féretradelsevis
Allsvenskan).

Inlarningsmoment:
Spel 1 mot 1.

Variationer:
Variera planstorlek och mal. Med eller utan mv.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.
Kontrollera att spelarna kan férsvarsbegreppen enl ovan!

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utféres efter tréning i syfte att 8terstélla muskelns ldngd genom att
dra ut och géra musklerna 18nga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching &r en Passiv Statiskt Rorelse dar man har muskeln/leden i ytterlage
hela tiden.

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida I8r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oONOUTh WN

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréackt pa
graset. Forstark den muskuldra avslappningen genom att férst spdnna muskeln
i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tidnka p8 saker du lyckades med under
traningen och Iata dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa gang, pa gang...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestallning.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Tdjning).

1. Spédnn muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterldget.
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Vid upprepning bér du komma langre ut.

Deltagande Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Talangtranare Spelarlyftet O O
Tréanare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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