[Ed 3 mot 3 - Traning 1

[Ed 3 mot 3 - Tréning 2

&4 3 mot 3 - Tréning 3

&3 5 mot 5 - Driva, vénda - Pressa

[Ed 5 mot 5 - Passa, ta emot - Markera

[ 5 mot 5 - Skjuta - Kasta sig, fanga

[Ed 5 mot 5 - Utmana, finta, dribbla - Bryta
I 5 mot 5 forhindra_och_radda_avslut
[E@ 7 mot 7 - Malvaktstréning

[ 7 mot 7 Farhindra och ridda avslut
& 7 mot 7 Farhindra speluppbyggnad
[ 7 mot 7 Komma till avslut och géra mal
[E 7 mot 7 Kontring

[ 7 MOT 7 SPELUPPBYGGMAD

[E& 7 mot 7 Atererévring

Ovningar och traningsprogram fran SvFF

[E 9 mot 9 Férhindra och rédda avslut

[E 9 mot 9 Farhindra speluppbyggnad

& 9 mot 9 Komma till avslut och géra mal
[E 9 mot 9 Kontring

& 9 MOT 9 SPELUPPEYGGMAD

EE 9 mot 9 Atererdvring

@ 11 mot 11 Férhindra och ridda avslut
[E 11 mot 11 Farhindra speluppbyggnad
@ 11 mot 11 Kemma till avslut och géra mal
[ 11 mot 11 Kontring

@ 11 mot 11 Speluppbyggnad

EE 11 mot 11 Atererdvring
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7 mot 7 Forhindra och radda avslut

Foérsvarsspel - Forhindra och radda avslut
4 6vningar. Nivaer: 3

Exempeltrining med fokus pa att férhindra och radda avslut i spelformen 7 mot 7 med faljande innehall:
Forberedelsetrining: Kom pa forsvarssida om passerad (inkl. koordination/rarlighet): 15-20 min
Farberedelstraning MV: Med Gvriga eller eget?

Spelévning: FORA i tva riktningar: 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 5090 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Komma pa férsvarssida om passerad (FORA)
2 Tre zoners spel - komma pé farsvarssida (FORA)
3 7 mot 7 spel (FORA)

4  Malvaktstraning 7 mot 7, Fanga bollen

Tre zoners spel - komma pa forsvarssida (FORA)

s : Vad?

Komma pa férsvarssida om passerad (FORA) LAY
Vad? Varfor?

) Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollin
Foctincraoctdda met narmar sig eget mal Skar chanserna for att ta bollen och

forhindra mal.

Varfér?
Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollin Hur?
nérmar sig eget mal dkar chansema for att ta bollen och Forhindra och ridda avsiut:

férhindra mal. - Pressa bolihdllaren bort frin malet,

pa

Hur?

Férhindra och radda avslut:

- Pressa bollhllaren bort fran malet.

- Kom pa férsvarssida efter att ha blivit passerad.

Méivakter (FORA):
-Snabba for att attbryta

djupledsspel, fanga ink3gg och radda avsiut.

Komma till avslut och géra mal:
‘Komma till avslut och géra mal: - Lopningar mot straffomradet.
- Lopningar framat.
Organisation
Organisation Ca 14 spelare. yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2

812 spelare, yta 21x12m (3 ytor 7x12), bollar, vastar, konor. farger vastar, 2 mal

Anvisningar

Anvisningar
Spel 7 mot 5. Uppgiften for anfallande lag ar att gora mal.

3 zoner med 1 forsvarare och 1 anfallare i varje. 2 spelare
‘med en boll tar sig in i forsta ytan och anfaller 3 mot 1.Om
anfallarna tagit sig in i nasta yta far bide anfallare och
forsvarare ta sig in | nasta yta. Anfallarna ska forsoka ta sig
igenom alla 3 ytor. Nar férsvarare blivit passerad galler det att
komma pa férsvarssida i nasta yta for att jamna ut det
vinner
spela upp bollen till till ytan bakom zonerna. Laget som tappat
bollen kan atererévra bollen. Byt uppagifter efter viss tid.
Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet.

2spelare + MV i (egen) forsta 1/3 och 2 spelare i central 1/3
dar de forsvarar for fullt. Nar anfallarna tar sig till (sin) sista

och skydda malet. Vid bollvinst ska sker kontring och
Atererdvring.

Progression-7 mot 7

Malvaktstrining 7 mot 7, Fanga bollen

Vad?

Farhindra och rddda avsiut

Varfor?
For att forhindra mal vid avslut.

Hur?

Position:

- Férflytta dig efter bollens position.

- Var i balans nir skottet kommer och ha kroppen bakom
bollen.

Rédda avslut:
- Fanga bollen med bada handerna samtidigt och anvand hela
handerna som greppyta.

- Stét bollen bort fran malet om du inte kan fnga den.

Kasta sig:
- Skjut ifran med benet narmast bollen.

Kasta sig och fanga efter marken:
- Ena handen bakom och den andra pa bollen.

Organisation
3 spelare. yta 40x 20 meter, 1 mdl. bollar
Anvisningar

passar som gor for avslut.
skott.

Progression: Oférutseeda avslut

fangar baollen och rullar den till tranaren. Byt uppgifter efter tre

Spelaren som tar emot fdrsta passningen kan vélja att vinda upp och skjuta sjilv eller att passa tillbaka bollen. Tillbakaspelen kan ske med

olika rikting och hardhet.

7 mot 7 spel (FORA)

Vad?
Forhindra och radda avslut

Varfér?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollin
nérmar sig eget mal kar chanserna for att ta bollen och
férhindra mal.

Hur?

Forhindra och radda avslut:

- Pressa bollhallaren bort fran malet.

- Kom pa forsvarssida efter att ha blivit passerad.

Malvakter (FORA):
- Snabba férflyttningar for att vara i position for att bryta
djupledsspel, finga inldgg och radda avslut.

Komma till avslut och géra mél:
- Lbpningar mot straffomradet.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger

vastar, 2 mal.

Anvisningar
Spel med 7 mot 7 regler.

Det ér bra att trining variera spelet mellan att spela 7 mot 7
att spela med fa hen

ner varsin 1/3 (MF till egen forsta 1/3 och FW till central 1/3).

e 1/3.

tar sig in | sista 1/3 tar

yta. Det gor att antalet fotbolisaktioner med boll per
spelare okar.



11 mot 11 Forhindra speluppbyggnad

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad

4 6vningar. Nivaer: 5

Malvaktstraning 11 mot 11, djupledsspel och

frildge

Vad?

Exempeltrining med fokus pa farhindra speluppbyggnad fér spelformen 11 mot 11 med féljande innehall:

Farberedelsetraning: Flytta dver i korridorer (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min

Spelévning: Korriderspel - Overflyttning/centrering: 20-30 min

Spel: 11 mot 11: 20-30 min
Total tid: 50-90 min

Ovningar i tréningspasset:

1 Flytta dwver i korridorer

2 Korridorspel - Gwerflyttning/centrering
3 11 mot 11 spel (férhindra speluppbyggnad)
4 Malvaktstraning 11 mot 11, djupledsspel och frilige

Flytta 6ver i korridorer

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Hur?
Forhindra speluppbyggnad:

Overflyttning och centrering.

Speluppbyggnad:

tillslaget.
Organisation

812 spelare, bollar, 25x25m (5 korridorer med 5m bredd).
konor, 3 farger vastar.

Anvisningar

bollen il det
get. it ar att
forhindra detta och bryta. 3-4 forsvarsspelare | en lagdel
Spel

2 bollen

ver fortsatter Gvningen 3t motsatt hall.

ogr,

spela over

Korridorspel - 6verflyttning/centrering

Vad?
Férhindra speluppbyggnad
Varfor?

Genom att samarbeta | lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?
Forhindra speluppbyggnad:

Bverfiyttning och centrering.

- Forward styr spelet t ett hall.

Malvakter:
att kunna

bryta djupledsspel.

Speluppbyggnad:
- Spelbara | alla korridorer.

Organisation
12-14 spelare, bollar, yta 50-55x60-65 (en planhalva), vastar,
koner

Anvisningar
Ett anfallande lag har som uppgift att gora mal. Forsvarande
lag har h Al

Ytan dr indelad | korridorer | sidled och 3 zoner | djupled.
Spelarna fir bara vara | sin zon. Det anfallande laget ar

2 zonerna. | sista zonen lag masf 2
Igenom mittzonen till den sista zonen innan de far ga pa avsiut. Nar bolien spelas till sista zonen dvergar dvningen i fritt spel. Vid brytning
sker ifritt spel.
Progression
Fritt spel MV,

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

For och 1 frilage.

Hur?

- Justera hela tiden positionen utefter var bollen befinner sig.

‘méjligheterna att komma fore.

- Vardera hur mal ska férhindras, tex genom att ta bollen fére

kasta sig och f

eller sta upp for att

Organisation
3 spelare. yta 40x30 meter, 2 mal, bollar.
Anvisningar
/A spel och en mal Tr passar &n boll till Al enav
Malvakt ska méjligt kemma ut och bryta nar avslut. Sp gar mot férséker
géra komma ach g genom att finta och ! Den pel
intar position fér eventuell retur.
Malvakten ska efter bollvinst passa, kasta eller pa planen. Boll Y och da maste

‘passningen mot malet ske med fotterna.

Progression:
Tr varierar mellan djupledspassning och eget avsiut

11 mot 11 spel (forhindra speluppbyggnad)

Vad?
Forhindra speluppbyggnad

Varfér?

G i lagdelar 6kar att vinna
bolien.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

-Samla laget | de tre korridorerna narmast bollen genom
‘Bverflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och tack ytorna bakom den pressande
spelaren g h

- Forward styr spelet at ett hall.

Malvakter:
- Justera positionen utifran backlinjen och bollen fér att kunna
bryta djupledsspel.

Speluppbyggnad:
- Spelbara i alla korridorer.

Organisation

22 spelare, yta ca 105x65m (11 mot 11 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det &r bra att i tréning variera spelet mellan att spela 11 mot
11 pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare dkar.




Ovningar i férsvarsspel

Specifika forsvarsmoment, exv "Kliva framfor”
1 mot 1-6vningar utan avslut
Folja/backa med bollhallare (m/u boll)
Forsvararen far bryta och kontra
En tacker boll — den andra skall erévra boll
Gatloppet (Gladiatorerna)
Fritt spel 1 mot 1
1 mot 1-6vningar med avslut pa mal (med mv)

2 mot 1-6vningar utan avslut
1 mot 2-6vningar utan avslut (styra pressen)
2 mot 1-6vningar med avslut (Game of Gais)

Smalagsspel med smamal eller linjemal
exv. 2v2, 3v3, 4v4, 4v3 (med joker)

Smalagsspel med stora mal och malvakter

exv. 2v2, 3v3, 4v4, 7v7, 4v3 (med joker)
Liten yta: Tempospel/Skottmatch m/u vaggar
Stor yta: Mer omstallningar (uthallighet)

Skottmatch med sniper (blockera skott)

Kvadraten/Rondo: 3 v1, 4vl, 4v2, 5v2, 6v2
Possessiondvningar
exv. 5v3, 6v3, Engelsk kvadrat, Trelags

Anfall mot ett mal; 3vl, 3v2, 4v2, 4v3 (FORA)
2v2 eller 3v2 i straffomradet (FORA)
Boxplay (FORA)

Pendelspel (omstallningar; anfall + férsvar)

exv. 2v2, 3v3, 3v2, 4v2 (Arsenal, Coast to coast)
eller 1v0 + 2v1 + 3v2 + 4v3

Ropa antal spelare

Forsvarsjogg (positionsforsvar)

Upp i press pa felvand (positionsforsvar)
Hindra framat/Hindra igenom (positionsforsvar)
Anfall mot ett mal, 1agt forsvar

Speluppbyggnad fran mal mot hogt forsvar
Uddamalet (h6g press)

Fritt stort spel pa fullstor plan med frysningar



1 mot 1- dvningar (utan avslut pa mal)

Vad: 1 mot 1-situation, riktningsbestamd. Fran 5 mot 5 och uppat.

Varfor: Anfallaren: For att utmana, finta och driva/dribbla forbi
motstandare.

Forsvararen: For att folja med motstandare som utmanar och
kunna bryta/erdvra boll.

Hur: Anfallaren: Driv bollen med fart, utfor snabba
riktningsé&ndringar. FOrsok lura forsvararen, rycka forbi.
Forsvararen: Kom upp i press, hitta forsvarsstallning och bra
fotarbete, var foljsam, forsok vinna boll i ratt |age.

Yta: Ladngd 9-12 m x bredd 6-10 m.
Antal spelare: 3-5 spelare per plan.
Material: Fyra koner per plan, bollar.

Anvisningar: Spelaren o, passar upp bollen till spelaren x, som
tar emot bollen och driver framét. Spelaren o, springer upp och
pressar bollhallaren direkt och backar med/f6ljer med bollhallaren.
Nar spelaren x drivit ner till linjen A blir det hen som sedan passar
ner bollen till anfallaren. Efter att spelaren o, backat hem till linjen
A joggar hen upp till linjen B for att sedan bli anfallare. | nasta
omgang gar spelaren o, upp i press och backar med.

Variationer/progression:

a) Forsvararen backar bara med, far ej ta bollen. Anfallaren driver
inte i hdgre hastighet &n att forsvararen hela tiden kan félja med.
b) Utan boll: o, ropar nar x skall starta. o, springer da upp i press.
x springer mot linjen A och gor riktningséandringar, o, foljer med.
Utan boll kan forsvararen fokusera pa att bara félja spelaren.

c¢) Forsvararen far erévra bollen och kontra.

d) Fritt spel 1 mot 1, mal gérs genom att driva bollen 6ver linjen.

e) Pardvning: Ena spelaren skall tacka bollen, den andre skall
forsoka erévra den. Arbeta i 30-60 sek, byt sedan roller.




1 mot 2-, 2 mot 1-, 2 mot 2-Ovningar

Vad: 1v2-, 2v1-, 2v2-situationer, riktningsbestamd. Fran 5 mot 5.

Varfor: Anfallare: For att utmana, finta och driva/dribbla forbi
motstandare, med eller utan hjalp av medspelare.

Forsvarare: For att félja med motstdndare som utmanar och kunna
bryta/erévra boll. Vid tva forsvarare: Kunna styra sin medspelare.

Hur: Anfallare: Driv bollen med fart, byt ev. plats med medspelaren,
utfér snabba riktningsandringar. Férsok spela eller rycka forbi.
Forsvararen: Kom upp i press, hitta forsvarsstéllning och bra
fotarbete, var foljsam, forsok vinna boll i ratt lage. Styr din

medspelare om denne pressar; ropa "press hoger”, "stang vanster’
eller liknande.

Yta: Langd 10-14 m x bredd 8-12 m.
Antal spelare: 4 spelare per plan.
Material: Fyra koner per plan, bollar.

Anvisningar: Spelaren x, passar bollen till spelaren x,;, som tar
emot bollen och forsoker driva bollen 6ver linjen A. Spelaren o,
springer upp och pressar bollhdllaren direkt . Spelaren o, ger
understdd till 0, och styr hur o, skall pressa; kan exv ropa "press
héger” och pressar da sjalv fran vanster, for att erdvra boll snabbt.

Variationer/progression:
a) 1 anfallare mot 2 forsvarare, beskrivs ovan och pa bilden.

b) 2 anfallare mot 1 forsvarare; forsvararen far da trana pa att tacka
passningsvagen och samtidigt satta press pa bollhallaren.

c) 2 anfallare mot 2 forsvarare; anfaller varannan gang.
d) Fritt spel 2 mot 2.




Tempospel/Skottmatch, med eller utan vaggar

Vad: Komma till avslut/forhindra avslut.

Varfor: Anfallsspel: For att komma till, och vaga ta, avslut.
Forsvarsspel: For att forhindra att motstandarna kommer till avslut.
Hjalpa malvakten och ta returer.

Hur: Anfallsspel: Uppfyll grundforutsattningarna (de 4 S:en). Kom till
avslut fran olika positioner. Ta returer. Anvand eventuella vaggar.
Forsvarsspel: Kommunicera i forsvarsspelet, forhindra spel igenom.
Kom upp i press pa skyttar. Blockera skott.

Yta: Langd 14-35 m x bredd 12-40 m.
Antal spelare: Allt fran 2 mot 2 till 7 mot 7 gar bra.
Material: Tva mal, koner, vastar, bollar.

Anvisningar: Fritt spel i hogt tempo, forsok ta manga avslut, fran
olika positioner. Nar bollen aker ut startar malvakten i icke felande
lag med ny boll, alternativt slanger tranaren in en ny boll. Vid mal
startar malvakten i laget som gjort mal med ny boll ("bonusboll”).
Ev. vaggar kan ha max 1/2/3 tillslag. Far/far ej passa annan vagg.

Arbeta 60-240 s, vila 30-240 s (vila 50-100% av arbetstiden.)

Byt ev. lag flygande; nar tranaren blaser lamnas bollen dar den ar,
spelarna som spelat springer av planen, de nya springer in.

Variationer/progression: a) utan vaggar

b) Tva lag som vilar/vaggar: blaa v-spelare gar in for x-spelare,
grona v-spelare gar in for o-spelare. De tva vilande lagen kan vara
vaggar pa var sin langsida (som pa bilden) eller planhalva.

c) Ett lag vilar/vaggar: Vilande lag borjar alltid med boll och gér alltid
in pa en bestamd planhalva. Motstandarna flyttar till andra sidan.




Possessionspel 5 mot 3 (eller 6 mot 3)

Vad: Possessionspel och kollektivt forsvarsspel. Fran 7 mot 7. -

Varfor: Anfallsspel: For att vaga halla bollen i laget och ha talamod.
Forsvarsspel: For att samarbeta i forsvarsspelet och erdvra boll.

Hur: Anfallsspel: Uppfyll grundférutsattningarna (de 4 S:en). Variera
korta passningar med langre. Spela igenom férsvararna om det gar.
Hitta triangelspel och rorelse i anfallsspelet.

Forsvarsspel: Kommunicera i forsvarsspelet, forhindra spel igenom.
Arbeta med press och tackning.

Yta: Langd 12-18 m x bredd 10-15 m.
Antal spelare: 5 mot 3 (eller 6 mot 3) pa varje plan.
Material: Bollar, koner, 3 vastar i samma farg.

Anvisningar: Fem anfallsspelare ar bollférande, skall halla bollen
inom laget. Tre forsvarsspelare skall forsOka erovra bollen genom
att samarbeta i foérsvarsspelet med press och tackning.

Poang kan ges efter exv 5/7/10 passningar i rad och/eller nar
forsvararna erévrar bollen.

Byte kan ske antingen pa tid eller nar forsvararna erdvrar boll (den
som varit forsvarare langst tid byter da).

Variationer/progression: Bollférande lag kan vara 6 spelare
istallet for 5 for att gbra passningsspelet lattare och forsvarsarbetet
svarare.




Boxplay

Vad: Komma till avslut/forhindra avslut.

Varfor: Anfallsspel: For att komma till avslut. Ta returer.
Forsvarsspel: For att forhindra att motstandarna kommer
till avslut. Hjalpa malvakten och ta returer.

Hur: Anfallsspel: Uppfyll grundférutsattningarna (de 4
S:en). Kom till avslut fran olika positioner. Forsok komma
forst pa returer.

Forsvarsspel: Kommunicera i férsvarsspelet, férhindra
spel igenom. Kom upp i press pa skyttar. Blockera skott.
Bryt/spela undan inspel och inlagg.

Yta: Oftast inne i straffomradet.
Antal spelare: Malvakt + 3 lag med 3-6 spelare i varje.
Material: Ett stort mal, vastar i 2-3 farger, bollar.

Anvisningar: Ett lag ar anfallare, ett lag férsvarare och
det tredje laget spelar in bollar. En tranare kan ocksa
spela in bollar. Bollarna spelas in fran olika positioner,
tranaren ropar vilken z-spelare som skall spela in nasta
boll. Valj om z-spelarna skall vara spelbara under anfallet
eller om de bara skall spela in bollar.

Spelai c:a 120 sek, rotera sedan uppgifter: Laget som
varit anfallare blir férsvarare, laget som varit forsvarare
spelar in bollar och de som spelat in bollar blir anfallare.

Variationer/progression:
a) Bollarna kan spelas in hogt/langre ifran, som inlagg.

b) Om férsvararna vinner boll kan de fa géra mal i
smamal strax utanfor straffomradet.




Hindra framat/Hindra igenom

Vad: Trana positionsforsvar. Fran 9 mot 9 och uppat.

Varfor: Anfallsspel: For att spela igenom motstandarnas linje.
Forsvarsspel: For att forhindra att anfallande lag spelar igenom .

Hur: Anfallsspel: Ha bredd i laget, spela bollen snabbt. Forsok spela
igenom motstandarnas linje nar de kommer fel i press-spelet.
Forsvarsspel: Kommunicera i forsvarsspelet, forhindra spel igenom.
Arbeta med press och tackning. Kom snabbt ner i linje efter press.

Yta: Langd 14-18 m x bredd 12-18 m.

Antal spelare: | varje lag 3-4 spelare i linje” + 1-2 forwards framfor.
Saledes 8-12 spelare sammanlagt.

Material: Koner, vastar, bollar. Eventuellt smamal (eller konmal).

Anvisningar: Bollfdrande lag passar runt bollen i sin "backlinje” pa 3
eller 4 spelare. Forsvarande lag gar upp i press, men bara en
spelare i taget far passera mittlinjen. Efter att spelaren varit upp i
press skall den snabbt komma ner i linjen igen. Om bollférande lag
lyckas spela upp till sin forward far denne géra mal i smamalen. Om
forsvarande lag blir genomspelade skall de snabbt jobba hem och
forsoka hindra forwarden fran att géra mal.

Lagen far starta med boll vartannat anfall. Rotera positioner ibland.

Variationer/progression:
a) Forwarden maste driva med minst tre tillslag innan den far géra
mal (sa att motstandarna far en chans att atererévra bollen).

b) Lagen kan ha 2 forwards, isa fall maste de passa varandra innan
de far géra mal.




Traningsprogram

TEMA: Individuellt forsvarsspel: (5 mot 5 och uppat)

(15 min) 1. Félja John, 2 och 2 a) utan boll b) med boll
Aktivering och dynamisk rorlighet

(10 min) 2. Snabbhetsdvning: Kroppsfint — valja kona

(25 min) 3. 1v1-Ovningar
a) folja med, med boll b) utan boll
c) Utmana och ga forbi/bryta och kontra
d) Tacka boll/erévra boll
e) Fritt spel 1 mot 1

(20 min) 4.2 mot 1-, 1 mot 2-, 2 mot 2- 6vningar (Eller smalagsspel 3mot 3)

(20 min) 5. Stort spel i spelformen med fokus pa individuellt forsvarsspel
(Eller smalagsspel pa flera planer)



Traningsprogram

TEMA: Forhindra och radda avslut (7 mot 7 och uppat)

(15 min) 1. FIFA 11+, inklusive aktivering och dynamisk
rorlighet

(10 min) 2. Snabbhetsovning: Gul-Bla
(20 min) 3. 2 mot 1 med avslut pa mal (exv Game of Gais)
(25 min) 4. Boxplay

(20 min) 5. Skottmatch

(Malvakter kan ha separat malvaktstraning forsta 25 min)



Traningsprogram

TEMA: Hogt forsvarsspel (fran 9 mot 9 och uppat)

(15 min) 1. FIFA 11+, inklusive aktivering och dynamisk
rorlighet

(5 min) 2. Snabbhetsévning: Fram-Bak-Stopp

(15 min) 3. Possessionspel 5 mot 3

(25 min) 4. Hog press mot ett mal (starta med inspark)
(15 min) 5. Uddamalet

(15 min) 6. Stort spel i spelformen med hog press

(Malvakter kan ha separat malvaktstraning forsta 35 min)



Traningsprogram

TEMA: Lagt positionsforsvar (for 11 mot 11)

(15 min) 1. Forsvarsjogg, med aktivering och dynamisk
rorlighet

(10 min) 2. Upp i press pa felvand
(20 min) 3. Hindra framat
(25 min) 4. Anfall mot ett mal, Iagt positionsforsvar

(20 min) 5. Stort spel i spelformen med lagt forsvarsspel

(Malvakter kan ha separat malvaktstraning forsta 45 min)



IFK Fjaras Dam, son 240128

Tema: Forsvarsspel
VAD
Grunder i koliektivt forsvarsspel

VARFGR
- For attalla spelare skall forstd grunderna i
positionsforsvar och kunna utfora det

HUR

Imstruktioner:

Kollektivt forsvarsspel:

= Rak linjs

= vid press; centrera/fhytta Gwver
= Hitta linjen efter press

= Kommunikation!

Individuellt forsvarsspel:
* preszavstind

= Fotstdlining

= Fotarbete

= yilja presstyp

* Maxldpningar framat

OvA
oOrganisation: se skizzer
Anvisning : e skisser
1.Uppvirmning: Firsvarsipss, ADR, 4 led; 15 min
2. "1 av 4 preszar felvind” omvixlande med
styrka: 2 grupper press, resten styrka vid olika
stationer [ben/bdlfGverkropp); 15 min
MY hinmer virma upp hir
3. Hindra framdt, 4+1 ivarje lag, 2 planer; 15 min
MV v med som FW, beroends pd antal spelare,
kdr annars egen dvning hir
(4. Ey forsvara 2 mot 1 om tid finns dver; skall di
styra pressen; “press hbger”/press vanster”)
5. 5tort spel, girna 11vil om mdjligt; 30 min

SAMMANFATTMING:
Aterkoppla till vad? varfar? Hur?

>

iﬁil[:ﬂ-

¥
L2

1 Férsvarsk:rwzg
dochd; en
preszar, dvriga
fhyttar

Dverfoentrerar

4 4
\:-*/-
t 4 Fs .
¥ 1oF P 7 pressafelvind
+ + ¢+ 4 ochstyrka
| P FF
.:. i i &

D

10D

(

-
®
[ ]
o
[

3. Hindra framdt;
planyta c:a 25x18m, 2 smamal pa varje sida;
ckall forsika spela izenom motstandarnas linje
till Fuy, zom farzdker gora mal. Férsvarande
lag forhindrar genomspel, jobbar hem snabbt
om man blir genomspelad.

O,

A+livarjelag+eyvavb

[ |-
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TEKNIK

[Férsvarsspel:) SPELFORSTAELSE/TAKTIK (Anfallsspel:)

MALVAKTSSPEL

FYS

OVRIGT [MENTALT/TEORI M.M.}

FRepefon av grundicknik:
Driva, dribbla, finia, vanda, passa,

FSU: Lagt poeiionsfrsvar (P-T-U-M
Kollekiva rsvarsmeioder.

5U: Repeterafunderhalla spetbarhet,
spelavstind, spelbredd, speidup,

Fokus: Mahvakisfys; styrka.
Posifionering, kommunikagion | FSIA

Blockperiodisening. styrka
Underhalla koordinalion, ridighet,

Fokus: Styrka. Lagt posiSonsforsvar.
SU/F3U. Possessionspel.

E med-imosagningar, skof, nickar, | Fepstera Brsvarssida, markening, |possessionspel, vinklade pass,  Repsteratunderhidla: uihallighet, snabbhet. Underhalia isknik, speifirsifelss,
E 1 ot 1: tBckalerbvrakamp om boll| pressicknik - styra, T2 med. modagning (hahvi) risvindiehvind, |greppicknik, falicknik, Briytningar, | Regelbunden skadefircbygoande  |uhalighel, snabbhet, ridighet.
5. 1 mot 1; uimanafiniz<a sig i, Bollvinnande/styrande/Sdsiondnbjand| mosiag med ramne of, vaggspel,  |upphopp, passningar, moSagningar, |raning. Lopieknik, folarbete. Teon: Formalioner, grunder FS/AS.
press, 1 mot i-siuaionsr; Grsvara. | spel med 2 dislag. inspark, uispark, ukasturulning. | YoYodest + siyrketesier? YoYodest + shymkelesier?
Repeffion av grundisknik: FSU: Hogt firsvarsspel. SUi4-33, uppspelevarianier. Fokus: Mahvakicfys; ualighet. | Blockperiodisening: uialigh Fokus: Uhalighet. FSU: Higt FS.
= Driva, dribbda, finta, vinda, passa, |Pressspel, press-signaler, pressfEl Possessionsped; Sgatvinda boll. 5U: spelbarhet, kommunikaton | F5 Underhalla koordinalion, rodighet, | Pressspel, press-signaler, pressilo
‘:I': med-imosagningar, skod, nickar, | Repstera Drsvarssida, markening, |L&sas nagobgira annat (vinna 6d) |Repeteratunderhdla: styria, snabbhst, SUi 433, possessionspsl
E 1 mot 1: Bckalenbvrakamp om boll pressicknik - siyra, Ga med. greppicknik, fallicknik, Criyiningar, Teon: Press-spel, Speluppbygonad
W |1 mot 1: vimanafiniada sig iorki. | Bolhvinnande/styrande/Sdsitrdrdjande upphopp, passningar, molagningar, | Skadeftrebyggande Faning Teon:
press, 1 mot 1-siualoner; Brevara. inspark, uispark, ukastuiulining.  |Lopicknik, olarbete. Slart av riningsmaicher,
Tilslagssieknik. Passningsiekniker. | FSU: Hogl forsvarsspel. FORA.  [SUT4-3-3, KTAGM. Fokus: Radda avslut Blockperiodisering: uhalighed Fokus: Utalighes. SU/FSU.
Crozsbollar, chippass mm. Press-spel, press-signaler, pressfil| Possessionspel; Sgaivanda boll. | Spetvindningar Higinkensivi arbele. KTAGM/FORA.
10 |Motagningstexniker-l3gaidga pass| Snabba Sverflytningar. Spel med 2 Sslag. Férfiytningar, folarbete, posionening Underhalla koordinaion, ridighet, | Teor: lagets ideniiet.
g Avshutsickniker. 1 mat 1: rasvand/ishvand bolihdliars | Spaivandningsr. Distansskot. styrka, snabbhet lirotspeykologish ulldningsplan?
Inkast. press med undersidd, stiyrd press | Dupledsitpningar, insack. Feturer. Skadeiorebyggande Faning Minil3ger pa hemmaplan?
{2 mot 1-siualonsr) Distansekod. Lopéeknik, folarbede. YoYo-/syrkedest | shuiet av mars?
Tilslagesisknik. Passningsiskniver. | Defensiv ometilining/AE (direktindin| Ofiensiv ometSining/KONT. Kommunikalion | Grevarsspsl, Blockperiodisening: snabbhet Fokus: Snabbhet, omstilmingar.
Mick: nickpass, nickduell, rensning| Kommunikaiion | iorsvarsspel. KTAGM. Utkast, utspark, inspark. .34, explosiv styrka, spanst KONT/AE. KTAGM/FORA.
= (Veley, havvolizy. Variera mellan 13gt och higt FS. | Maxidpningar, bagidpningar. Kantzwsiut. Underhdlla koordinaSon, ridighet, | Teor: Offidef ometiiningar
E Brytpassning. FORA. Djupledspaseningar, Mldgesavslut. |Frildgen, uiusning, blockera. styrka, uhalighet. Defi offoff i def
Mad-/mosagning 1 hog fat. Fasta siusSionsr: avspark, inspark, | Fasts siuaoner: avspark, inspark, | Fasta shusfionsr: avspark, imspark, | Skadefesbyggands waning Fasta siuafionsr,
Serve vid fasia silualioner. homoe, iisparkar, stafior, inkast.  |homoe, fisparkar, siaflar, inkast.  (homor, fisparkar, sirafiar, inkast. | Ldpieknik, iotarbete. Sart av seniemaicher.
Mick: nickpass, nickduell, rensning| Forsvarsspel vid inlagg/inepel. Inlaga/inzpel. Inlagg - calackerad/alackerad FrepeSfv sprinfirmaga [FSA) Fokus: Maichspel. Inlagg/inspel.
Volsy, hahvvolisy. Brytoassning. Vdpning och andra inlipningar. | Bowtsknik Underhilla koordinafion, rodighsf, | KTAGMIFORA. KONT/AE.
2 Férsvar vid dwerappning/underapp| Cveraponing, underappning. Férfiytningar, upphopp, greppisknik | styrka, uialighet, snabbhet, Fepeffv sprinfrmaga (RSA)
= |Langa pass (ullande/hdga), inligg. | En mot en-siuatonsr. En mot en-siualoner. USiast, utcpark. Fasta siualoner.
En mot en-silualoner. Fasta siualioner: avepark, inspark, | Fasta siualioner: avepark, inspark, |Fasia silualoner. avspark, nspark, | Skadeforebyggands Faning Teon: Maichanalyser.
himoe, Fisparkar, shafioe, inkast  |nOmor, Fisparkar, svafizr, mkast  [Romoe, Mispaskae, stafar inkast  |Lopiskni, foierbats.
Maichrelateral. Maichrelateral. Maichrelateral. Maichrelateral. Underhalla koordingSon, ridighst, | Fokus: Matchrelsierst
styrka, ulalighst, snabbhst Underhalla fysiska Brdigheter.
5 repeffv sprntrmaga (RSA) Teor: Matchanalyssr,
;I' DNA-stegen, forberedelser,
Skadeitrebyggande Faning meniala aspekier (mental Faning).

Lopleknik, folarbete.

PosiSonsanpassadfndiv. bining?
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UNI 2025; OVNINGAR

TEKMIK [Firsvarsspel:) SPELFORSTAELSE/TAKTIK [Anfallsspel:) MALVAKTSSPEL FYs OVRIGT [MENTALT/TEORI M.N.}
"Alla var gin boll-ivningar” "Fesvarsioos” Fea Madid/Diamanizn/U23 mm | Ovningar bestme i samedd med | Se separat fysschema. Fokus: Styrka. Lagt posiionsfrevar
__ | Teunicimein + andra grundisuningy| Pressa felvand - cenverafyta Sver| Tyska U2Y mihvakisanare, SU/FSU. Possessionspel.
E Kwadraten och andra passningsivn | Hindra Famat \alencia Underhalia tsknik, speifirsifeles,
_3_ Hatrick, Krysset och andra avshutsd] Farsvar vid 1w, 1v2, 2v2, 8w, |Spel med méspelare uhalighet, snahbhet, ridighst
E:- 1 ot 1-Gvmingar: off'deftR0-50. vi: Upp i press, sedan Bfa med. |Anfall mot Besvar (mot 28 mal) Teor: Formaloner, grunder FSIAS.
Smélagsspel; FvZ, W3, dvd. Ligt posisonsfirsvar vid speldvn. | Fokus pa SU vid speltwningar. YoYodest + styrketesier?
"Alla var sin bol-ivmingar” Aniall mot Brevar (mot eff mal) Aniall mof Brsvar (mot e mal) Crmingar bestBms i samrdd med | Se separat fysschema. Fokus: Uhalighet. FSU: Higt FS.
& | Teknikcirkein + andra grundieknikoy Uddamales Uddamalst mahvakizrinare. Press-apel, press-signaler, pressfEle
g Kwadraten och andra passningsdvn | Hagt posiSonsfirsvar vid spelivn. | backlinjepass-utan/med passint 501433, possessionspel.
5 |Hatrick, Krysset och andra avsiutsd (Bex possessionspel) Fokus pa 5U vid spelivingas. Teor: Press-spel, Speluppbyggnad.
E 1 ot 1-Gvmingar; offfdeft%0-50. {Bex posseccionaped) Teon:
Smilagsspel; 2v2, Tvd, 4wl Siart av EEningsmaichesr.
Tilslagsdwningar med Peter. Aniall mot Brevar (mof e mal) Aniall mof Brevar (mot e mal) Crmingar bestams i samrdd med | Se separat fysschema. Fokus: Uihalighst. SU/FSU.
Spel med méspelare Bex possessionspel, Tyska U2 |Bex possessionspel, Tyska U21 | mdhvakistdnare. KTAGMFORA.
@ |Fyrmdl NOSV Spel med milepelare, Fyrmdl NGSY Spel med miispelare, Fyrmdl NGSY Teor: lageés identist
g Engelska kwadraien trsenalaren, Boxplay trsenalaren, Boxplay drospeykologisk ubilidningsplan?
Kidlen rygg mot rygg Press med undersiod, styrd press | Zlatan special, Kulusswski Wini3ger p& hemmagplan?
Chip Gver mal + volley {2 mot 1-situzfionsr) Tyska kryssst YoYo-lstyrkedest | shet av mars?
Tillslageduningar med Peter, Arsenalaren, Coast o coast Arsenalaren, Cogst io coast Crningar bestime i samedd med | Se seperst fysschema. Fokus: Snabbhet, ometiiningar.
Hortkortling Pendelspel 4 met 24 mot 3 Pendelspel 4 mot 24 mot 3 mivakistinare, KONT/AE. KTAGM/FORA.
=1 | Flatan special 1-2-4, Fopa antal spelare 1-2-4, Fopa anial spelare Teon: Ofifdef omciiningar
E Smalagsspsd med planbyiz Smilagssped med planbyie Def i offfoff i def
3 met 3 pd hatvplan, "Handbol® |3 met 3 pd halvplan, "Handbol” Fasta situsSoner.
Fasia siualoner. Fasia siualoner, Fasia siualoner. Fasia siualoner. Hart av seniemaicher.
Mickmich och andra nickiwningar |Hasrick Harick Cnmingar bestime i samedd med | Se separat fysschema. Fokus: Maichspel. nlSgg/nspe.
fvslutsvningar med hav-fvolley | Boxplay, Ramsisdt special Boxplay, Ramsiedt special mihvaktsranare, KTAGMIFORA. KONT/AE.
= | naggsdvringar Bex possessionspel Bex possessionspel Repefiv sprinfirméga (RL54)
= Sped med inliggskomidarss Spel med inliggskamdaner Fasta situsSoner.
Teon: Maichanalyser.
Fasta siualoner. Fasta siualioner. Fasta shualoner. Fasia siualoner.
Waichrelatera Maichrelaierat. Maichrelatora, Cnmingar bestame i samedd med | Se separat fysschema. Fokus: Maichrelaterat
mahvakisirinane. Underhalla fysiska Brdigheter.
5 Teon: Maichanalyser,
=] DMA-siegen, Brberedeiesr,
meniala aspekier (mental Faning).
PosiSonsanpassad/indiv. raning?
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JANUARI
Uppzhall

FEERUARI
TEMA: GRUNDTEENIK
Inomhustrining 1 ger/v {60 min)
Folus pa srundteknils driva boll, dribblingsr,
vindningar, finter, passninsar, mottagmingar, skott
Passningsspal; rivralss utan boll'méta boll
Helst évningarmed 1 boll'spelars ellar 1 boll'2 spelars
Viktigt med mings bollkontsltsr, undviks kibildnins
Falativt lagt tampo initialt, dirafter ilands tampo
Chninggfrslag: “Allavar sinboll”, FéliaJohn2 och2,
Linjebell, Passningar 2 och 2 {utan/mad forflvtininsar),
MM} Kolommivningar, Talmikeidcaln,

z] utan mal {3 pass=1 podne)
525:1,2.5

MARS

TEMA: GRUNDTEENIK

Inomhustrining 1 gerv (60 min)
Inprhmscundiinilisaupen S man
Skadefirsbvesands/allminfvsizk trining liggs till,
#ven prova pa avslappnines fvninsar (FAF),

i Bvrigt samma innshill somi fabmari
Chninggfirslag: MAQ-inminsar. Enikontrollévninear,
Kniglidjsivninsar, 1 1+-fvninsar, annars samma som i
februari

525:1,2.5

APRIL

TEMA: DEIVA BOLL/DRIBELINGAR.
VANDNINGARFINTEE.

Inomhustrining 1 ger'v (60 min) altarnativt

utomhustéining 2 ger'v (90 min/trining) — vidret aveds

Dirillévningar dribblingar, finter, vindningar

Skadaférsbyeeanda a]]m.!nh’msk tréming fortsittar

Tesmbuilding sktivitetar? (med fordldrar)

Chninggférslag: "Allavar sinboll” — vidlinje och fritt,

Kolonnivningar, Telmikcitksln, Faktanssldrbbling

MAJ
TEMA: PASSNINGARMOT TAGNINGAE.
Utomhustrining 2 ger’y (90 min/trining)
Sarisstart 7-8 maj; direftar an match varje halg
Initialt lngna, kortapass'mottas medbra, varisrad teknik,
dérafter tlkands tempo, lingd och svarighstserad
Grundligeands malveltstalmil
Lapskolningsévningar
Fagelkunskap, prundligeands fotbollstaktil
Chninggfirslag: Pass 2 och 2 (stilla, styrcfr riralsa),
Kolonniévningar, Kvadmten Telmikeirksln, “Snérat”,
Varisrads spelu:ﬂ-mnea.f spal utanmal {3 pass=1 p-:-aJ:lg]
fmalazzspsl 3 mot 3 Hmmsém&s&m

"Springa dit man passar”ipolveon
525:1,2,5,22 30,121, 124 125 126 127,134

JUNL

TEMA: SKOTT/NICKAR/AVELUT

Utemhustrining 2 ger'v (90 min'trining)
Télécupan 4-6 jun

Initialt erundtalmik vid skottmick,

direfter skott pi mil i olika varianter,

dirafter skotti spalsituationar

Introdulktion av spe-nﬁ]lamalLa.Ltmmea.t (1 ger/manT)
Introdulktion av “vackans finass”, stimmlara sgentrining
Chninggfrslag: Skott 2 och2, Skott 3 och3 (my i mitter)
"Halveirksln”, Amerikanska straffar (patid/utan), Skott
aftar -:-11.L,amu:-1:|:|em_ frim olika positioner, mad olika
tekniker, “Skottmatch”, " Arsenalaen”
528:7.8,9,10,11

JULI
Asacupen1-3juli
Uppshall restan av juli eller frivilliga triningar?

AUGUSTI

TEMA: ENMOT EN-SITUATIONEER.

Ttomhustrining 2 gerv (90 min'tréning)

Fotbollens dag {armnesmr danna)

Fokus pi manmot - - utmana'finta,

kamp om boll, arivea boll, tickaboll

Anvindning av grundtalmik i mer matchlika situationsr

Crvningar somtrinsr beshtsfatands

Snabbhatsivningar (rasktions snabbhat)

Chninggfdrslag: Mryrstackan, Téckaboll 1 mot 1,

1 mot | —ta sig forbi, 1 mot | med avshat, "VEljamal”,

1 motl —kamp ombo]l 1 mot 1 —himmaikapp,
al:lmotl, Zmot2, Imot3

323:46_61

SEPTEMBER

TEMA: REFETITION AV INLARDA MOMENT
Utemhustrining 2 ger'v (90 min'trining)

Fapstition av tidigars inlérds férdighster frin &rat
Anvindning av grundtalmik i mer matchlika situationsr
Chninggférslag: Smélassspsl. myckat spelinmingar

OETOBER

TEMA: GREUNDTEENIE OCH GEUUNDFY SIK
Inomhustrining 1 ger'v (60 min'trining] alternativt
utormhustdining 1 gerv (90 min/tdining) — videt avedr
Chninggfirslag: "Allavar sinboll”, Enthollswrodimt.
Styrkedvningar mad boll2 och2

NOVEMBER

TEMA: GREUNDTEENIE OCH GEUUNDFY SIK
Inomhustrining 1 ger'v (60 min'trining)
Cvninggfirslag: “Allavar sinboll”, FaljaJohn2 och2,
Linjaboll, Passninsar 2 och2 {utan/mead fodflvtninsar),
Fothollswrorkout, Kolomévningar, Telmikeideeln,
Styrkatvninear medboll2 och2, MAR-ivninsa mm

DECEMBER
Uppshall aller sominoveambar



