Försvarsspel
Försvarsspelet bygger på organisation och disciplin. Det innebär att det lag som förlorat bollen måste organisera sig och försvara. I det svåra momentet som omställningen mellan anfalls - och försvarsspel utgör ställs det stora krav på spelarnas disciplin och handlande.

Organisatoriskt försöker försvarande lag komma i numerärt överläge. Så fort som möjligt efter att ett lag förlorat bollen gäller det för spelarna att komma på försvarssida. Detta betyder att varje spelare, om möjligt, ska komma på försvarssida om bollen, dvs mellan motståndarlagets bollhållare och egna målet, eller på försvarssida om "sin" motståndare, dvs mellan motståndaren och egna målet.

För att hjälpa varandra är det viktigt att man pratar mycket i försvarsspelet. Pratet ska vara konstruktivt, ge användbar information och ges i riktiga fotbollstermer.

GRUNDFÖRUTSÄTTNINGAR:


Press

Den försvarsspelare som är närmast motståndarnas bollhållare ska snabbt sätta denne under press, dvs komma så tätt intill bollhållaren att denne får problem.
Avsikten med press är att vinna tid, så att övriga försvarande hinner komma i numerärt överläge för att kunna markera, täcka och ev ge understöd. 

Att fördröja innebär att försvarsspelaren låter bli att bryta och håller ett större pressavstånd, men gör motståndaren osäker om hon ska bryta genom ett utfall mot bollhållaren.

Finns det täckande och kanske understödjande spelare kan den pressande spelaren också försöka bryta.

Genom att med press minska tid och utrymme för bollhållaren kan den försvarande hindra att bollen spelas framåt. Möjligen går det att styra spelet i en riktning som är till fördel för den pressande spelaren/ egna laget. Kanske kan försvararen tom få motståndaren att göra misstag så att eget lag vinner bollen.

INSTRUKTION:
-generell press (för att hålla god presskvalitet)

· Försvararen ska starta sin löpning mot bollhållaren redan då bollen är på väg mot denna.

· Närmaste spelare ska snabbt kommaså nära bollhållaren som möjligt utan att därför riskera att bli passerad.

· Sänk farten några meter framför bollhållaren.

· Pressavståndet ska vara så kort som möjligt, men inte så kort att du inte hinner med om din motståndare rycker-anpassa alltså avståndet till din egen och motståndarens snabbhet.
· Böj höft och knän för att få en låg tyngdpunkt.

· Ha fötterna på eller så nära marken som möjligt, så att du snabbt kommer iväg.
· Stå framåtlutad med kroppstyngden på främre delen av foten.

· Pressa motståndaren mot den fot där bollen befinner sig, vilket försvårar passningar och dribblingar för motståndaren.

· Pressa med sidan emot bollhållaren så att du snabbt kan komma iväg om motståndaren rycker eller dribblar förbi.
· Ta position så att du kan styra i önskad riktning, vilket kan vara ut mot en kant eller mot en täckande eller understödjande medspelare el i den riktningen som passar dig som pressande spelare och laget bäst.

· Anpassa pressens hårdhet och ev brytningsförsök till den aktuella spelsituationen. Finns det täckande/understödjande spelare, kan pressen vara hårdare och brytning ett alternativ. Saknas medspelare i bra positioner el om man befinner sig nära eget mål, kan misslyckad press, och då speciellt brytning, skapa problem.

· Det är viktigt att den pressande spelaren får information från sina lagkamrater, så att hon kan anpassa pressens hårdhet och riktning efter medspelarnas positioner.

· Vid all press är det viktigt att visa tålamod så att man inte "går bort sig"

Instruktion- press mot rättvänd motståndare:

· Låt blicken vandra mellan bollen och kroppen och då främst ögonen. Pröva vad som passar dig bäst.
Instruktion- press mot felvänd motståndare:

· Ta position så nära att motståndaren inte kan vända upp, men inte så nära att spelaren kan vända bort dig, dvs att motståndaren trycker undan dig med sin arm.

· Ha position så att du kan se bollen.

· Undvik att tackla så att orsakar onödiga frisparkar- gäller speciellt vid situationer där bollhållaren har dåliga alternativ.

· Avvakta och försök erövra bollen när motståndaren vänder upp. Du kan ibland tomlåta motståndaren vända upp för at få en chans att bryta, vilket görs lättast när hon vänder.
