Zenith P11 - Sep 2021, Possession

Uppvarmning (forslag)

- 2 varv lé6pning med boll, olika bolltouch (in/utsida, trippa framat/bakat
sultouch, sidosula)

- Yta med bolltouch (fritt, hoger, vanster etc.) + ev. forflyttning till annan
yta + ev. utslagning (skydda boll)

- Alltid Stretchning (dynamisk in/utsida lar/ljumskar, diagonal spark,
vader) + lite statisk (sdtesmuskel, hoftbojare, framre lar)

- Cirkeltraning (lika antal yttre cirkel som inre, tex. i mittcirkel),
bollinnehav fér varje spelare i mitten, driver och passar kompisen pa
cirkeln (man kan ocksa skifta) — Trana tempovaxling och
riktningsforandring

Possession (Bollinnehav, foutsttning rorelse)

Positionsspel, spelavstand, speldjup, bredd

1. Passning
A) Anvand 4 koner

VAD: Grundldaggande passning och mottagning

VARFOR: For att 6va upp passningsformaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — 2 spelare, 2 konor med 5
meters avstand, 1 boll. Anvisningar — Spela
bollen med hoger fot, satt den pa
medspelarens vanstra fot. Medspelaren flyttar
bollen forbi konan till sin hdgerfot och gor
likadant

Kommentarer: En drillévning ddr man kan jobba at bada hallen, med eller utan rorelse, utsida eller
insida. Frageexempel: Vilken fot ska du sdtta passningen pa? Hur ska du géra fér att passa pa rdtt
fot?



B) 4 HOrn

VAD: Passningsovning

VARFOR: For att 6va upp passningsféormaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — 5 spelare pa 4 koner
utstdllda i diamantform med mellan 10-15
meters avstand. Anvisningar — A spelar bollen
till B som @r halvt rattvand och tar med sig
bollen motsols. B spelar C som i sin tur
fortsatter mot D. Spelarna flyttar sig en kona
framat i passningsriktningen

Kommentarer: Var noga med spelarnas kroppsposition, krav att passningen sitter pa bortre fot.
Frageexempel: Vilken fot ska du passa pa? Hur ska du sta for att pa bdsta sdtt kunna ta emot

passningen och féra bollen vidare?

C) ”A spelar diagonalt till C inte B”

passning...

VAD: Passningsdvning

VARFOR: For att 6va upp passningsformaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — 5 spelare pa 4 koner
utstdllda i diamantform med mellan 10-15
meters avstand. Anvisningar — A spelar bollen
till B som spelar tillbaka till A och sedan vander
upp mot C. B spelar en diagonal passning till C
som satter en rak passning till B och sedan
vander upp mot D. B spelar en diagonal

Spelarna flyttar sig en kona framat i passningsriktningen

Kommentarer: Var noga med spelarnas kroppsposition i bada passningarna, det kommer krévas v-l6p
for att komma réatt mot boll i bada passningarna. Krav att passningen sitter pa bortre fot.
Frageexempel: Hur orienterar du dig med blicken? Hur ska din I6pning vara for att du ska komma

rattvdnd mot boll.



D) V-l6pning

VAD: Passningsdvning

VARFOR: For att éva upp passningsférmaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — 5 spelare pa 4 koner
utstdllda i diamantform med mellan 10-15
meters avstand. Anvisningar — A spelar bollen
till B som gjort en V-I6pning och som spelar
bollen pa ett tillslag till C som gjort en V-
16pning och som spelar bollen pa ett tillslag
till...

Spelarna flyttar sig en kona framat i passningsriktningen

Kommentarer: Var noga med spelarnas kroppsposition, det kommer krdvas v-16p och tajming for att
komma ratt mot boll. Krdv att passningen sitter pa bortre fot.
Frageexempel: Vilka signaler gér du pé nér du startar din I16pning?

E) Passningslinje
VAD: Passningsdvning

VARFOR: For att 6va upp passningsférmaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation -5 till 8 spelare i en linje
med koner med 10-15 meters lucka.
Anvisningar — 1 spelare vid varje kon men 2
eller 3 vid forsta konen (beror pa hur "lang”
linjen blir). Spelare A spelar vagg med B somi
sin tur gor en V-16pning och blir spelbar for
spelare C som far passning av A. osv

Spelarna flyttar sig en kona framat i passningsriktningen

Kommentarer: V-I6pningen &r viktig och att spelare B vander at ratt hall sa att han bibehaller blicken
pd bollen hela vdgen.

Frageexempel: Hur viljer du sida pa tillbakapassningen? Hur kan du underlétta fér bollhallaren?



F) Timglaset

VAD: Passningsdvning

VARFOR: For att 6va upp passningsférmaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — Min 8 och max 12
spelare, 6 koner och 2 bollar. Konerna enligt
bild med 12x 25 meter. Anvisningar — Tva
bollar igang samtidigt. A driver boll och spelar
B som spelar C som spelar D. Ovriga gor
likadant pa andra sidan och spelarna flyttar sig
en kona framat i passningsriktningen

Kommentarer: Det viktiga ar att bestimma hur mottagningarna gar till. Att man anvander 1, 2 eller
flera tillslag nar man passerar konen. Antal tillslag styr kroppspositionen. Se till att alltid jobba

utanfor konerna.

Frageexempel: Hur dr din kroppsposition for att ta emot bollen? Vad dr en bra passning?

G) Timglas med vagg

passningsriktningen

VAD: Passningsovning

VARFOR: For att 6va upp passningsformaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — Min 8 och max 12
spelare, 6 koner och 2 bollar. Konerna enligt
bild med 12x 25 meter. Anvisningar —Tva
bollar igdng samtidigt. A driver boll och spelar
vagg med C innan han passar B som spelar C
som spelar D. Ovriga gér likadant pa andra
sidan och spelarna flyttar sig en kona framat i

Kommentarer: Det viktiga dr att bestamma hur mottagningarna gar till. Att man anvander 1, 2 eller
flera tillslag nar man passerar konen. Antal tillslag styr kroppspositionen. Se till att alltid jobba
utanfér konerna. Bortre spelare pa mitten maste vara vaken pa att géra en vaggpassning!
Frageexempel: Vilken fot dr den bésta for mittenspelaren att passa med vid viaggpassningen? Vad

ska man tdnka pa?



H) Vanda upp

VAD: Passningsdvning

VARFOR: For att va upp passningsformaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — 5 spelare, 4 konor och 1
boll. Anvisningar — A spelar bollen till B som
vander upp och spelar vagg med C, som driver
bollen ner mot utgangskonan och spelar en
motande A som spelar tillbaka. Sedan passar
han D som satter i gang 6vningen igen. Denna
gangen pa vanstersidan. Forflyttning sker
enligt: utgangsposition, mittkona, kantkona, utgangsposition. Forflyttning sker enligt: A, B, C, D, osv

Kommentarer: Viktigt att komma rétt till boll och tajma bade I6pningar och rérelser. Ovningen kan
forsvaras av att tranaren star bakom ryggen pa felvand spelare (B) som maste se sig om och vilja
kant for uppspelet. Instruera i vandningsteknik.

Frageexempel: Hur kan du tdcka boll samtidigt som du véinder upp? Hur vet du vilken kant du ska
vdlja?

I) Vaggan

VAD: Passningsovning

VARFOR: For att va upp passningsformaga i
rorelse

HUR: Instruera i passning och mottagning

OVA: Organisation — 5 till 8 spelare i en ytan
enl fig. 1 boll. Anvisningar — Det géller att spela
| sig upp fran kortlinje till kortlinje. Den som
passar spelaren som star pa kortlinjen, byter
plats med honom eller henne.

Kommentarer: Spelarna kan valja fritt, du kan ocksa begransa deras val genom att lagga till
instruktioner om tillslagsbegrénsning, att man bara far spela pa rattvind, att felvind spelare maste
sdtta den pa réattvand, osv.

Frageexempel: Hur tdnker du som rdttvédnd, felvénd? Hur blir det matchlikt? Hur uppfyliler vi
anfallsspelets grunder (speldjup, spelbredd, spelbarhet, spelavstdnd)?



2. Possession
Kvadrat (svarighet — tillslag)
A) 4*4m (3 pa kant, 1 jagar => skapa rorelse)
B) 10*10m (4 pa kant, 1-2 jagar)

C) 15*15 (4 pa kant +1 i mitten, 2 jagar) — Tex. inom 5 passningar maste
man na mitten




D) 3-zon

VAD: Spel6vning

VARFOR: For att dva upp passningsférmaga i
rorelse men samtidigt kunna dga boll genom
ett varierat passningsspel

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation — 10 spelare, 1 boll.
Anvisningar — Tre kvadrater med en

| forsvarsspelare ivarje. Man spelar 2 motii
varje kvadrat utom i den dar bollen ar, dar ar
man 3 mot 1. Det géller att ta sig fran kvadrat
till kvadrat, utan att ha fér brattom, utan
kunna spela i numerart 6verldge och hitta bdsta vagen in i ndsta kvadrat. En spelare foljer med in i

den kvadrat bollen spelas i hela tiden, for att vara 3 mot 1. Spelet béljar fram och tillbaka, man byter
forsvarsspelare efter en tid. Man kan 6ka storleken pa kvadraterna och vara 3 mot 2 i tva av dem och
4 mot 2 i den dér bollen ar.

Kommentarer: Spelet stéller krav pa speluppfattning lika mycket som pa funktionell teknik. Tranaren
styr om bollen far drivas in i ndsta kvadrat, eller om den maste spelas in.
Frageexempel: Hur kan du ta dig in i ndsta kvadrat? Vem blir tredje spelare? Vilka alternativ har du?



E) 4-zon

VAD: Speldvning

VARFOR: For att 6va upp passningsformaga i
rorelse men samtidigt kunna dga boll genom
ett varierat passningsspel

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation — 13 spelare, 1 boll.
Anvisningar — Fyra kvadrater med en

| forsvarsspelare i varje. Man spelar 2 mot 1
varje kvadrat utom i den dar bollen ar, dar ar
man 3 mot 1. Det géller att ta sig fran kvadrat
till kvadrat, utan att ha for brattom, utan
kunna spela i numerdrt 6verldge och hitta basta vagen in i ndsta kvadrat. En spelare féljer med in i
den kvadrat bollen spelas i hela tiden, for att vara 3 mot 1. Spelet béljar fram och tillbaka, man byter
forsvarsspelare efter en tid. Samma évning som a) men nu med fyra kvadrater, vilket ger fler
alternativ for bollhallaren.

Kommentarer: Spelet stéller krav pa speluppfattning lika mycket som pa funktionell teknik. Tranaren
styr om bollen far drivas in i ndsta kvadrat, eller om den maste spelas in.
Frageexempel: Hur kan du ta dig in i ndsta kvadrat? Vem blir tredje spelare? Vilka alternativ har du?

F) Halvplan

VAD: Speldvning

VARFOR: For att dga bollen genom ett varierat
passningsspel

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation — 2 lag med 8 — 10 spelare
pa varje pa en planhalva Anvisningar — Spela
ett possession spel i lika lage dar 10 passningar
inom laget ger ett podng.

Kommentarer: Krdv att passningarna slas
under hofthojd for att tvinga fram kreativa I6sningar. En boll som tappas men vinns tillbaka innan det

andra laget hunnit passa en medspelare, rdaknas inte som forlorad boll, utan rakningen fortsatter dar
den var. Jobba med ytor och position i anfall och forsvar.

Frageexempel: Hur tdnker du ndr ditt lag har bollen? Hur tédnker du nér motstandarna har den? Vad
och vem styr dina val i férsvarsarbetet?



G) 3-lag
VAD: Spel6vning

VARFOR: For att dga bollen genom ett varierat
passningsspel

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation — 3 lag med fyra spelare i
varje (gar har fler, bara anpassa storleken)
Anvisningar — 2 lag jobbar inne i ytan mot
varandra, det tredje star som véggar pa sidorna
och dr med det lag som har bollen.

Kommentarer: Fa dem att tdnka yta! 8 mot 4 varje gang man har boll. Maste tanka innan. Begransa
garna tillslagen till 2 och inga bollar 6ver hofthéjd for att tvinga fram kreativa l6sningar.
Frageexempel: Hur positionerar du dig i férhallande till vigg, medspelare och boll?

J) 3-lag + Joker

VAD: Spel6vning

VARFOR: For att dga bollen genom ett varierat
passningsspel

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation —3 lag med 5 spelare i
varje (gar har fler, bara anpassa storleken)
Anvisningar — 2 lag jobbar inne i ytan mot
varandra, det tredje star som vaggar pa sidorna
plus en joker inne pa planen och dr med det lag
som har bollen. Lagen far dribblar hur mycket
de vill, men bara passa till vaggarna eller

jokern.



K) Med zon
VAD: Spelévning

VARFOR: For att dga bollen genom ett varierat
passningsspel och kunna spela upp genom
spelytorna

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation — 3 lag i 3 kvadrater med 4-
6 spelare (beroende pa storlek av ytan). Ett lag
| ivarje kvadrat. Mitten kvadraten bestar av
forsvarsspelare, de 6vriga ar anfallsspelare.

Anvisningar — Ena kvadraten bérjar med boll och ska férséka fa dver bollen till sina medspelare i den
tredje kvadraten, samtidigt som tva spelare fran mittenkvadraten far ga in och pressa. Ovriga tva
stannar kvar och har tackningsuppgift. Det &r fria tillslag och anfallsspelarna har hur manga
passningar som helst pa sig att fa éver bollen. Nar bollen gar éver gor de spelarna likadant ochde tva
tackande farsvarsspelarna gar in och pressar, medan de andra tva kliver tillbaka in i mitten och tacker
yta. Passningarna maste ske under hofthojd. 1 spelare far kliva in i mittenkvadraten, antingen med
boll, eller utan for att bli spelbar. Rakna podng fér lyckade pass genom mitten. Lyckat pass = ingen
brytning + lyckad mottagning. Byt uppgifter pa tid.

Kommentarer: Tryck pa att det &r ex. en backlinje (stéll upp kvadraterna i positioner) som ska hitta
upp till sina mittfaltare, med motstandarnas forward och mittfaltare som pressar. Gor det matchlikt.
Det &dr ocksa en jattebra dvning att jobba med forsvarsspelets grunder, press, tackning, understéd
och markering. Frdgeexempel: Hur positionerar du dig i férhéllande till bollhéllare? Vart dr viktigt att
ha blicken?

L) Med malvakter
VAD: Speldvning

VARFOR: For att dga bollen genom ett varierat
passningsspel

HUR: Instruera grunderna i anfallsspel

OVA: Organisation - 3 lag och tva malvakter.
Yta enligt bild. Anvisningar — 2 lag spelar mot
ett tredje. De tva anfallande lagen &r pd samma
| lag och har sin malvakt. Deras uppgift ar att

dga bollen och forsoka spela fran malvakt till
malvakt. Lyckas de med det utan brytningar
fran det tredje laget far de en podng. Inga
bollar éver hofthojd. Det tredje laget ska férsdka bryta boll och géra mal, i vilket som helst av de

bada malen. Gor de det far de podng. Byt pa tid.

Kommentarer: Se till att det férsvarande laget inte ligger och markerar malvakter och véntar ut
tiden, ge anvisningar som tvingar dem bort fran det. Frageexempel: Hur kan du locka spelare att
komma ur téckningsyta?



M) Riktning 8:4 (svarighetsgrad, antal motstandare)

Mal vid passning over kortlinje, forst at ena hallet, sen at det andra.
Spela pa tid och flest mal/passningar vinner.
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N) Yta 3:3 +2 jokrar (Lamplig yta ca 1/4s plan eller ndgot mindre.
Svarighetsgad, yta och tillslag)

Kor pa tid, 1at alla vara jokrar. Rorelse och prat kritiskt. Var placerar sig

jokrarna?

Anfalisfotboll

1. Vivill ha rattvénda spelare — om spelaren &r felvand hitta tillbaks till rattvand spelare eller
vand upp.
2. Skapa en dvertalighet pa plan saval pa egen planhalva som p& motstandarnas planhalva.

3. Vi skiljer pa possession och positional play. Possession &r ett bollinnehav som framst syftar

pa att inte tappa boll och &r en metod for att inte slappa in mal. Positional play innebér ett

bollinnehav Vars syfte ar att ta sig framat och ses som en metod for att géra mal. Vi vill
overvagande ha ett positional play men med inslag av possession.

4. Vi skiljer pa positiv och negativ vandning i backlinjen. En positiv vandning sker med en central

mittfaltare eller mellan mittbackarna och ar en signal for att bérja driva boll for mittbacken.

En negativ vandning sker genom malvakten och &r en signal for att fortsatta "rulla” i
backlinjen.

5. Vijobbar med kollektiva tempovaxlingar — vi gar ner i tempo for att darefter explodera



10.

11.

12.
13.

14.

15.

Vill hitta vinklar i spelet genom diagonalpassar for att 6ka majlighet att bli rattvdnda samt

forsvara for motstandarna i deras forsvarsspel.

Noterar om motstandarna ar markeringsinriktad eller positionsforsvarsinriktad.

Spela in bollen pa témda ytor, det vill saga att vi passar in till en yta som en spelare har
[Amnat och en annan spelare kommit in till. Med andra ord spela pa andralopning istallet for
forstalépning nér det ar majligt.

Erdvra spelytor efter det reaktiva behov som foreligger — dock ar stravan att erévra en &t
gangen.

Anvander av oss de kollektiva anfallsvapnen vaggspel och dverlapp/underlapp overallt p&
plan.

vi anvander oss av de kollektiva anfallsmetoderna sasom uppflyttning i anfallsspel — dvs.
att vi haller laget kort och flyttar upp backlinjen. Givetvis anvander vi oss spelvandningar som
metod for att uppna motsatsspelsprincipen.

Skapa en-mot-en situationer i sista tredjedelen.

Innan bollhallaren far bollen skall han tanka pa foljande (framférallt i genombrottsfasen): Se
sig omkring, vara i standig rorelse, soka fria ytor, ge vinklar till bollhallare, vara pa blind sida
for forsvararen, analysera och bestimma den béasta |dsningen.

Nar var spelare har bollen (framférallt i genombrottsfasen): Alltid tacka bollen, Vélja ratt
hastighet, ta beslut och leverera boll, veta var malet ar och alltid strava efter malet, "ratt antal
touch” = sa fa touch som mgjligt, spela pa fot eller yta och veta var medspelaren vill ha den
Nar bollhallaren har passat ifran sig bollen: Ta ny position och skicka information till
bollmottagaren.



