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Vad:
Tréna langre passning och mottagning
Varfor:
For att kunna passa bollen ut fran backlinjen
Hur:

Bollhallare spelar bollen i sidled och flyttar till ndsta position. Nar boll hamnat langst ut skall
denne spela in bollen till den bortre spelaren centralt, som i sin tur passar rattvand spelare
centralt. Denne spelar direfter ut bollen pd yttersspelare andra sidan. Ovningen vander
Instruktion:

Bli 6ppen i kroppsposition
Mottagning med bortre fot
Se teknikhaftet
Att tinka pa:

Frys gdrna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Variera med tva spelare eller fyra spelare i backlinjen
Skapa olika kombinationer, ex tillbakaspel, vaggspel

Spela in bollen pa
bortre centrala
spelaren

Flytta en position efter
passning och rotera inte
centralt, utan stanna pa

samma position tva
ganger, innan man passar
ut boll
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Vad:
Trdna passning och mottagning
Varfor:
For att kunna passa boll i vinkel och kunna géra mottagning pa bortre fot med 6ppen
kroppsposition
Hur:
Se skiss
Instruktion:
(Se teknikhaftet)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Hogre krav pa fart och max 2 tillslag
Hitta egna kombinationer, ex tillbakaspel, vaggspel

Flytta en position
efter passning
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Vad:
Trdna play out from the back
Varfor:
For att kunna spela sig ur pressen i backlinjen
Hur:
Spela 1-4-2 mot 3 pressande spelare. Spela bort press och spela 6ver boll till andra sidan
Instruktion:
Talamod
Hitta passningslinjer
Anvand malvakt
Snabba spelvandningar
Att tinka pa:
Frys gdrna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Fler forsvarsspelare
Begransa tillslag
Satt in en offensiv mittfaltare i passiv zon, som far spela tillbaka boll pa rattvand spelare
som i sin tur satter in boll i passiv zon
De passiva forsvarsspelarna kan blockera passningsvagar in i passiv zon

Efter 4-5 passningar,
forsok spela dver
boll till andra sidan

DM flyttar med
in i bada ytor
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Vad:
Forsvarsspel
Varfor:
For att kunna férhindra malchans fran inldgg
Hur:

Bollhallare spelar bollen utat till yttermittfaltare, dar vansterback pressar och passivt féljer och
tillater inlagget. 1: a mittback tar zonposition vid forsta stolpen, évriga tanker markering i sitt
forsvarsspel. spela undan bollen i ytterzon
Instruktion:

Fotarbete
Snedstalld i kroppsposition
Spela undan pa ett tillslag
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Satt in anfallsspelare i boxen
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Vad:
Forsvarsspel
Varfor:
Trana forsvarsspel mot tidiga inldgg och att retirera i ratt lage
Hur:

BI3 bollhallare satter ut bollen pa ytterforward, som avancerar nedat. Vb pressar YF. YF spelar da
bollen bakat till sin DM som slar inspel bakom backlinjen. Rod backlinje retirerar samtidigt och
spelar ivag bollen. darefter tar bla hand om boll och spelar anfallsspel 2-3-1 mot 4.
Skifta fran andra hallet sedan
Instruktion:

Uppflyttning
Retirering
Kommunikation
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
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Vad:
Anfallsspel / Férsvarsspel
Varfor:
Hantera hogt tempo i anfallsspel och forsvarsspel
Hur:

Trdnare ropar ut antal i varje lag, ex 3 mot 2, 4 mot 3, 2 mot 2
Spela darefter intensiv match, tills trdnaren bryter och kallar ut nytt antal spelare
Spelytan ar liten for att skapa hogt tempo och mycket dueller
Instruktion:

Hog intensitet
Aggressiv press
Kom till avslut
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Begransa yta och tillslag

3rddav2bla

/4
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Vad:
Passningsspel
Varfor:
Hantera passning och mottagning i vinkel
Hur:
Tva led med boll pa bagge sidor.
spelare med boll passar boll enl. skiss i vinkel och flyttar dit boll passas
Instruktion:
Ho6g intensitet
Jobba bakom kon
Mottag bortre fot
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
tillbakaspel
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Vad:
Passning och mottagningsteknik
Varfor:
Hantera passnings o mottagningsteknik under press
Hur:

Bollhallare passar bollen till nagon av de fria spelarna och pressar darefter intensivt mot den nya
bollhallaren, som gér medtagning och spelar bollen till ny fri spelare och blir den som pressar ny
bollhallare
Instruktion:

Ho6g intensitet
Aggressiv press
Flytta boll fran pressen
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Pressande spelare forsoker vinna boll
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Vad:
Crossbollar
Varfor:
For att kunna vanda spelet med crossboll
Hur:
1: bollhallare passar felvand spelare som passar tillbaka i vinkel, darefter crosspass till kantspelare
som tar emot boll i offensiv riktning och driver in boll i ledet pa andra sidan.
2: lagg till en kombination efter kantspelares mottag och spela vdgg med den felvianda spelaren
Man flyttar ett hack i positionerna
Instruktion:
Kvalité i bade cross och mottagning
(Se teknikhéaftet)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Storre yta
Mottagande spelare skall ta emot i fart
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Vad:
Anfallsspel / Forsvarsspel
Varfor:
Hantera omstallningar
Hur:
4 backar + 1 Dm mot 5 pressande spelare man/man.

Malvakt rullar ut boll till ndgon i backlinjen, dessa skall sedan spela sig ur pressen och forséka na
den vilande bla spelaren pa mittlinje. Nar detta lyckas startar direkt anfallsspel fran bla lag som
anfaller 6 mot 5. Vinner rott lag tillbaka bollen, sa startar process igen att spela sig ur press och en
bla faller ut till mittcirkel. Vinner blatt lag boll, sa forsoker de komma till avslut snabbt
Instruktion:

Ho6g intensitet
Aggressiv press
Kom till avslut
Spela oss ur press
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stéll 6ppna fragor
Det krévs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Fyll pa med fler spelare och positioner
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Vad:
Anfallsspel / Forsvarsspel
Varfor:
Spela sig ur press och hantera omstallning
Hur:
Liten yta 40x25
Spela 4 mot 4 innanfor ytan + mv
Trénare satter igang spel. Bollhallande lag skall spela sig ur press och forsoka nad ndgon av sina tva
spelare utanfor, da startar snabb omstéllning och man anfaller 6 mot 4, dvs bada de tva passiva
spelarna i bollhallande lag deltar och man utnyttjar éverlaget Mal far alltsa bara géras, nar man ar
Overtaligt 6 mot 4. Vinner forsvarande lag boll, sa skiftar rollerna

Instruktion:
Hog intensitet

Aggressiv press
Kom till avslut

Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stéll 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Begréansa tillslag

(" spela in boll, dar
det &r svart att
spela sig ur
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Vad:
Passningsspel
Varfor:
Hantera passning och mottagning med mycket trafik
Hur:
Tva lag med en boll per grupp. Flytta boll inom laget utan att krocka med andra laget
Instruktion:
Hog intensitet
Rorelse
Bli spelbar
Flytta boll pa ytor
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
En boll och ett passivt lag som satter press utan att ta boll
possessionsspel
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Vad:
1v1utmana
Varfor:
Kunna sla ut motstandare 1v 1
Hur:
Stor kvadrat 20x20 m. Spelare uppstallda enl skiss
Starta 1 mot 1 inne i ytan, malsattning for bollhallare ar att utmana forsvarsspelare och satta ner
passning i sitt diagonala led och mottagande spelare utmanar 1 v 1. Vinner forsvarande spelare
boll, soker denne in boll i sitt led, och bolltappare blir forsvarsspelare
Instruktion:
Ho6g intensitet
Finta dribbla
Anvand fart
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Satt in en extra spelare i mitten, som finns som stod for att skapa 2 v 1
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Vad:
Passningsspel
Varfor:
Hantera passning och mottagning i vinkel
Hur:
Spela 3 v 3 inne i yta med 4 vaggar enl. skiss
Instruktion:
Ho6g intensitet
Spelbar i vinkel
Mottag bortre fot
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Mindre yta
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Vad:
Passning o mottagningsteknik
Varfor:
Hantera passning och mottagning i vinkel
Hur:

De tva bla spelarna i mitten startar med boll och passar ut till valfri spelare, darefter viander de sig
snabbt om for att ta emot boll dar den andra spelaren lamnade bollen
Instruktion:

Ho6g intensitet
Spelbar i vinkel
Mottag bortre fot
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Endast en boll och kombinera med kompis innan passning ut
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Vad:
Passningsspel
Varfor:
Hantera passning och mottagning under press
Hur:
Tva stora kvadrater, 4 spelare i varje kvadrat
Nar spel satts igang i en kvadrat, pressar 2 av de bla in pa motsatt sida for att vinna boll. Nar
bollhallande lag haft ex 4 passningar, férsoker dom na den andra kvadratens spelare, och 2 nya
pressande spelare pa motsatt sida gar in
Instruktion:
Ho6g intensitet
Bli spelbar
Mottag bortre fot
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Lagg till Malvakter som finns spelbara utanfor kortsidorna, som man kan anvianda i spelet
men som ej kan pressas. Vinner forsvarande lag boll, kan de avsluta pa malvakt
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