Traningsupplagg- och innehall sdsong 2022-23

Forklaring

Listan nedan innehaller samtliga moment som vi kommer jobba med under sasongen. Den ar en skriftlig
oévningsbank som gar hand i hand med "Traningsplanering HT-22. Det som stér i fet text ar typen av
ovning och det som star i smal text ar sjalva fokusomradet och/eller olika spelalternativ som kan
anvandas i évningen. Nar det till exempel star "M9:ans rorelse: Skott-genombrott-inspel-utspel”, innebar
det att vi jobbar med M9:ans rérelsemonster i olika skeden av spelet och tranar pa nar/hur/var det ar
lampligt att skjuta, bryta sig igenom, spela in till M6 eller spela vidare/ut till ndrmsta spelare.

Uppvarmning

Tid och rum: Bollkontroll-balans-koordination-kombinationsmotorik

1 mot 1 anfall/férsvar: Individuell teknik

Konor/hinderbana: Koordination-motorik

Lépning lang- eller kortsida: Mjuka upp-tempovaxling-aktivering
Medicinboll/stege: Styrka-koordination-fotarbete

10 passningar i ruta med straff: Speluppfattning

Forsvarsévningar 2 x 2: Individuell teknik-spelférstaelse-rorelsemonster
PSG/fotboll.

Kollektiva passningsodvningar

Rulle: Timing i att fanga, attackera och kasta (se Lugi)

M9:ans rérelse med/utan vaxel, jugge m.m. Timing-rérelse-enklare samarbete med Y9
Langa bagar fran kant mot tva 3:or: 9m-rérelse-tempovaxling-nollsteg-vaxelspel
Tjeckrullning: Timing-rorelse-passningsspel-tempo

Genombrott —> Passning --> forsvarsrorelse --> stot/tack: Passningsspel-fotarbete-férsvar
Passningar 3 x 3 eller fler: Passningsrepertoar-rorelse-samarbete

Mallorca: Fem anfallare mot tre forsvarare-lag kontakt-speluppfattning-passningsspel-rorelse
Smalt till brett 2 x 2: Passningar i rérelse med tempovaxling

Uppspel/kontringsdvningar mot forsvar

1 mot 1 eller 2 mot 2 med jakt: Hogintensivt-behall fokus

2 mot 2 eller fler Gver langsida med/utan studs: Speluppfattning i hdgt tempo

2—-2-2eller 3—3-3: Forsvar, anfall, férsvar - kombination av statiskt férsvar, pressférsvar och
anfall i hdgt tempo

Barcelona: 3-3-3 variant med inhoppande spelare-hogt tempo

4 mot 4 med M6 redan i anfall: 9M uppspel mot statiskt férsvar-begransat antal passningar/studs
Hog press forechecking eller backchecking: Rorelse utan boll-speluppfattning

Linde med M6 pa olika positioner: Fas 1-3 moénster

2:a 0 3:e-fas med slapande 9M, starta tryck fran kant: Fas 2-3 monster

2:a 0 3:e-fas, starta tryck fran M9: Fas 2-3 monster

K6 pa snabbt avkast: Nya avkastregler pa mittlinjen

Samarbeten anfall/férsvar 2 till 4 spelare — OBS svenskt zonsystem

2 mot 2 (9M + M6) i zon 2 eller 3: Samarbete med M6-speluppfattning

2 mot 2 (VM9 + HM9) i zon 3: Speluppfattning-ga i lucka-samarbete pa liten yta

2 mot 2 (YO + M9) i zon 2-3: Starta tryck fran mitt/ytter-skapa yta-brett spel-gé i lucka

2 mot 2 (Y9 + KB6) i zon 1-2: Separera el tryck ihop férsvar-ga i lucka-utspel

3 mot 3 (Y9or + M9) i zon 2-3: Separera el tryck ihop férsvar-ga i lucka-passningsspel

3 mot 3 (VM9 + HM9 + M6) i zon 3: Spelforst. samarbete med M6-samarbete pa liten yta
3 mot 3 (M9 + Y9 + K6) i zon 1-2 eller 1-3: Starta tryck fran mitt/ytter-skapa yta-brett spel
3 mot 3 (Y9 + M6 + K6) i zon 1-2: Stangt spel utan M9-triangulart samarbete

3 mot 3 (Y9 + M9 + M6) i zon 2-3: Centralt triangulart samarbete
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4 mot 4 (fyra OM) i zon 2-3: Extrem bredd-ga i lucka-rullespel-enkla vaxlar

4 mot 4 (9M + M6) i zon 2-3: Samarbete 9M — M6-brett spel/vaxelspel-las forsvaret

4 mot 4 (K6 + Y9 + M9 + M6) i zon 1-3: Oppet/stangt-separera forsvar-ga i lucka-passningar
4 mot 4 (Y9 + K6) i zon 1-2. Zon 3 stdngd: Man-man-anvand yta-diagonalspel

Alla évningar kan goras mot olika forsvarssystem och mot under/6vertal. Skapa variation i
beslutsfattande och M6 positionering. Forklara grunderna i nollsteg, vaggspel, brett spel, vaxelspel,
l&anga rorelser, vandningar, riktningsférandringar, man-man, samarbeten och smé avtal.

Individuell anfallsteknik

oM

Beharska nollsteget: Anpassa tempo-anvand tid for att hitta val

Skott: stamskott-i steget-forsta steg-andra steg-tredje steg-hoft-underarm-vik-langt hopp (runt
spelare)-hdgt hopp (6ver spelare)-precision-narskott

Fint: Skottfint-stegisattning-landning-snurr-gubbfint-studsfint-kullager

Fint + skott: Val av "ratt” fint och skott

Kombinerad fint + skott: Tva eller fler finter pa varandra med studs + skott

M9:ans rorelse: Skott-genombrott-inspel-utspel

Y9:ans val: Brett spel-vaxel-vandning-skott-genombrott-inspel-utspel

Vaxelspel: Timing-sparr-genombrott-skott

Man-man mot hdg press: Viktférdelning-tempovaxling-beslut

Skott: Fanga boll hogt-fanga boll hégt i luften-snabbt skott-hang-valj ratt beroende pa mv-parad
Rérelse + skott: Runda kon pa 9m-rakt skott med dalig vinkel-med/utan férsvarare-stegisattning
utat/inat-skott pa ett steg-skott pa tva steg-skott pé tre steg-landning + skott-flera hopp + skott
Rullesatsning: Isardragning-stegisattning-genombrott-timing-passningsspel

Kantévergang: Forrorelse-sparr-dynamik

Kontring/uppspel: P& avkast-efter raddning/utanfor

Japan: Skott pa jappe-emottagning och vidarepassning pa jappe-nar passar den?

Rysk sparr: Mot 2:a-mot 3:a-timing-medrorelse-nedsjunkning

Ab-lock: Centralt-brett-timing

Sparr-lang slide: Centralt till brett-brett till centralt

Sparr-sparr: Spegla 9M motsatt hall-sparrteknik-timing

Nedhall: Skapa avstand mellan skytt och férsvarare-knep

Fanga svara bollar: Framfor allt passningar i huvudhojd och ldga knorrpassningar
Skott: Skapa tid-hoppa runt mv-lagga sig/falla-hoftskott-lobb

Véaggspel med 9M: Framfor allt mot hdga forsvar

Skott fran rundgang/frikast: Overraskningsmomentet-nar passar det?

Inspel fran K6: Positionering-nar passar det?

Vaxlar

Mittvaxel: M9 —> Y9, bred, smal

Dubbel/trippel vaxel: M9 --> Y9 --> Y9

Tjeck: Y9 —> M9

Kantvaxel: Y9 --> K6

2 mot 1: Utan M6 - grundtanke, syfte

3 mot 2: Med M6 - grundtanke, syfte

Falska spel: Falsk rundgang-falsk tjeck-falsk mittvaxel
M6-vaxel: Rundgang-fran screen

Linde: Y9 --> Y9
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Anfallsspel
e Bombac (M6 3-3): Start fran egen rorelse-jugge-fransk jugge-rundgang-vaxel
e Oppet/stangt (M6 2-3): M9:ans satsning, jugge-brett spel-tieck-rulle-vaxelspel-slide/statisk
e Kielce (M6 1-2): Start Y9, start med vaxel
e Bred (M6 1-2/1-2) (kantdvergang eller rundgang + kantdvergang eller tva M6): Start Y9-start M9-
start M6
e Finsk (M6 1-2/2-3): Som bred men mer lampad for hogerhant hogernia
e Dushbaev (M6 1-2): Vanster-hoger
e Fyra 9M + K6or: Start Y9-start med vaxel
e 4-2 (M6 1-2 eller 2-3): Start Y9-start vaggspel med M6-start med vaxel
e Integrerat spel: Vaxel + dvergang-kombinerat spel
e 5-6-spel: Skapa tid-rulla smart-ta frikast-valj ratt lucka
e 6-5-spel: Flensburg-fransk jugge-4-2
e 7-6 spel: Med fyra 9M-med tva M6-med kort/lang 6vergang

Individuell férsvarsteknik

Stéta --> sékra: Hantera flera uppgifter-split vision-rérelsemonster

Téacka: Bortre hérnet-samarbete mv-mot boll

Steal: Timing-fran pass-fran studs-nar passar det?

Koreansk inbrytning: 2:ans lasning av M9 for att séndra spelet-timing

Returtagning: Vems ansvar-nar?

Overlamning/6vertagning av M6: Stang yta pa 6m bakom férsvar-stang inspelsmajlighet
Press: Timing-kroppskontroll-viktférdelning

Samarbete 2-2: Centralt-brett-med/utan M6 i anfall

Férsvar mot tva spelare: 1:ans arbete mot M6 och K6

1 mot 1: Isolerad férsvarare-man-man

Forsvarssystem, 6-0 och 5-1 ar standard

e 6-0 kompakt: Overlamning M6-sidledsarbete/stot-2:0r vinklar int-tvinga anfallare i zon 3 (mot
basta férsvarare)

e 6-0 med hdg press (spansk): Dynamiskt férsvar med grund i 6-0 som kan ga over till 5-1, 4-2
eller 3-3

e 5-1 med stor C (kroatisk): Sondrande-stoppa tempo-tvinga till dalig vinkel

e 5-1 med kvick C: Bollsbkande-passningsskugga-skapa osakerhet

e 3-2-1 (balkan): CH mellan boll och mal-férsvarskorridor-6verlamning-stang vinklar

¢ Man-man: Kollektivt tankesatt-positionering-knep

e 5 mot 6: Kompakt-sidledsarbete-lat samsta spelaren valja

e 6 mot 7: Kompakt-M6-hantering-skapa grot

Malvaktstraning
e Skott fran olika vinklar (rullande) pa 9 och 6 meter
e Skott fran olika vinklar (en position i taget) pa 9 och 6 meter
e Samarbete med férsvarare --> positionering (rakt skott, vandskott)
e R&dda + hdmta boll + kontringspass
e Narskott + langskott
e Positioner
e Springa tillbaka fran bank och positionera sig vid motstandarkontring
e Grundteknik kantskott, 9M-skott, narskott
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Timeout-traning

Fem timeout-er med olika syften:
e Timeout 1: Tranaren korrigerar anfallet och ger direktiv om &ndrade monster.
e Timeout 2: Tranare korrigerar foérsvaret och ger direktiv om andrad formation.
e Timeout 3: Tranaren styr upp specialspel eller direkt I6sning pa ett problem.
e Timeout 4: Ledaren pa planen (M9 eller lagkapten) korrigerar spelet.
e Timeout 5: Mental timeout — samla er och aterfa fokus.

Fredagsgym pa OKK
e Tester styrka: Bankpress-knaboj-brutalbank-chins
e Tester kondition: Cykel-l6pband-rodd (I6pband i férsta hand)
e Matchhelg: Helkroppspass aktivering-rorlighet/funktionalitet-power
e Matchfritt: Folj eget traningsprogram




