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Utgangspositioner -
Prioriterade passningsvagar
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Position - Var?
Timing — Nar?
Riktning - Hur?
Hastighet

FORHINDRA

GENOMBROTT GENOMBROTT

Organisation

Organisera en fullstor 5v5-plan och dela in tva lag. Bollar i/vid respektive
lags mal. Vid stérre numerarer kan ett tredje lag anvdndas som avbytare
da spelet ar hogintensivt. Spelet genomfars i sa fall pa tid och lagen turas
om att vila.

Duka platta hjalpkoner for att bygga in referenspunkter i spelet. | bilden
illustreras saval korridorer (roda koner) som lagspecifika hjalpkoner (gula
koner) som anvands som egna referenser i spelet. Fundera pa lagets
specifika referenspunkter och duka planen utifran just ditt lags behov.
Notera att bilden illustrerar en specifik formation, du utgar som tranare
ifran ditt eget spelsystem.

Anvisningar

Igdngsattning fran malvakt till ndgon av backarna som arbetar utifran sina
utgangspositioner. Motstandarlaget utgar fran retreat-linjen. Darefter
spel med mal att tréna prioriterade passningsvdgar i genombrott for
anfallande lag; medan forsvarande lag tranar pa motsatsforhallandet, att
forhindra speluppbyggnad. Vid dod boll aterstartar alltid spelet med
igdngsdttning fran malvakt i laget med initiativ och spelarna maxloper till
sina utgangspositioner i forsvar respektive anfall. Om spelets intensitet
avtar ropar tranaren ut vilket lags malvakt som bérjar med ny boll. Pa
detta satt aterskapas den sokta matchsituationen om och om igen. Tillat
till viss del dvergdngar, exempelvis att om fdrsvarande lag vinner boll far
de kontra. Men, for att komma at 6vningens karna kan vi avsta fran fler
Gvergangar an en eller tva. Det ar viktigt att hitta linjerna i spelet utifran
utgangspositionerna.

Instruktionsomraden

- utgangspositioner enligt val av formation i anfall respektive forsvar
- igangsattning fran malvakt (pad marken, pa anfallsfot, hota/hdva)

- prioriterade passningsvagar (vilka dterkommande monster soker vi)
- spelvandhet for backarna (forberedelse, riktning, anfallsfot)

- press och tackning i forsvarsspelet

- markering och tackning i forsvarsspelet

- balansering av laget (forberedelse for Gvergangar)

- rollbeskrivningar

Press och tackning i hornmatcher

X
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FORHINDRA
OCH RADDA AVSLUT

AVSLUT

Organisation

Organisera en plan anpassad for spel 2v2. Duka en passeringslinje i
centrum men anvand helst en befintlig linje pa plan for att underlatta for
spelarna. Anvand 5v5-mal men inga malvakter. Detta okar kravstallningen
pa forsvarsspelet och mojliggor i storre utstrackning att tréna pa
dvningens karna; press och tackning. Dela in spelarna i tva lag och fordela
spelarna i spelplanens fyra horn. Bollar vid tranaren.

Anvisningar

Igangsattning fran tranaren, oregelbundet till valfritt horn. Forste spelaren
kliver darefter in i spelytan for spel 2v2. Mottagande lag anfallare med
mal att passera centrumlinjen och avsluta i mal. Forsvarande lag arbetar
med press och tackning med mal att erdvra boll och kontra. Tillat endast
en kontring, och reglera anfallsaktionen till max 10 sekunder. (Rékna ner
om anfallet tappar fart och riktning).

Instruktionsomraden i férsvarsspelet

- centrering (var star malet?)

- brytpress pa bollsida (max6p och férsék vinna boll)

- tackning pa icke bollsida (snett bakom for att skydda mélet och ge hjalp)
- hall spelet framfor och utanfor er

- om du blir passerad, forsok att lopa i kapp och forhindra avslut

Nere till vanster illustreras tre situationer som spelarna ska
medvetandegodras kring. Anvand garna goda exempel genom att beskriva
och forstarka. "Vad hade hdnt om du valt en sémre position?” Pa sa vis kan
du som tranare instruera utan att korrigera.

1. Om tdackningsspelaren valjer samma hojd 6ppnas yta for instick i
spelytan bakom férsvararna.

2. 0m tdackningspelaren valjer samma vertikala korridor 6ppnas
genombrott utanfdr och 6verflyttningen blir svdar att hinna med.

3. Om tackningsspelaren valjer att press framfor sin medspelaren 6ppnas
genombrott utanfér och 6verflyttningen blir svar att hinna med.

Bygg en enkel spelidé med hjalp av principer i spelets faser och strava efter att implementera
delar av den under varje traning.
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Organisation

A H En plan anpassad for 2v2 dukas med stora mal. Tva lag indelas och
Forsvarssida placeras ut diagonalt i led vid hornen (se skiss). Malvakter utses, och
vastas for att underldtta i angivandet av lagens anfalls- och
forsvarsriktning. Da spelarna ar diagonalt uppstallda utgar saledes
forwards fran motstandarens "forldngda mallinje” medan backarna utgar
vid sidan av egen malvakt. Bollar vid trdnaren som placerar sig utanfor
planen i hojd med mittlinjen.

Forward Anvisningar

Tranaren satter igang bollen med spel till det ena laget som startar ett
anfall. Minst en passning maste slds inom laget, antingen genom spel
framat eller genom tillbakaspel. Férsvarande lag maxloper in i
forsvarsspel. Backen laser faror och prioriterar forwarden medan
forsvarande forward prioriterar sin omstallning. Vid brytning av
forsvarande lag fortsdtter matchen. Bollen spelas tills den &r i mal eller
dod. Vid mal eller dod boll &r matchen slut. Samtliga spelare gar av och
nya kommer in. Om bollen gar i mal far laget med initiativet, dvs det lag
som gjort mal, fortsatta pa ny boll fran tranaren. Om bollen gar dod galler
samma sak dvs laget med initiativet (t ex det lag som skulle fatt inkastet)
fortsatter anfalla. Vid sarskilt korta spel kan tranaren ropa "samma gang"
varpa samma spelare spelar vidare med ny boll som passas/kastas in for
duell. Spelarna byter utgangsldgen efter spelat anfall.

Progression
Tva poang for mal som féregas av brytning i forsvarsspelet.
Forward

Instruktionsomraden
X - forsvarsmentalitet: vilja och lust att forsvara
X - maxlépning for att hamna pa forsvarssida
X - pressa, tackla, bryta
- blocka skott, ga mot skytten
-"in emellan” - anfallare och eget mal nar du kan
) LT - kan du inte vinna situationen ska inte din motspelare fa gora det heller -
OCH RADDA AVSLUT minst oavgjort i duellen!

- tvinga motspelaren till avslut i obalans och daliga vinklar

Organisation
K . h Organisera en rektangular yta for spel 1v1-2v2 dukas med sma mal pa
ontrlngsmatc er kortsidorna alternativt stora mal. Anvand garna en befintlig linje
(alternativt koner) fér att markera en mittlinje som i 6vningen ar central
som passeringslinje. Dela spelarna i tva lag. Spelarna organiseras i fyra led
med ett lag pa ena kortsidan och ett lag pa motsatt sida (se skiss). Bollar
fordelas pa tre av de fyra leden. Om stora mal anvands kan frivilliga
malvakter utses. Ovningen &r utformad for att skapa olika numeréra
situationer i anfall- och forsvarsspel. Kraver maximal insats av anfall- och
forsvarsspel. Byte gors utifran tid sa att bada lagen far lika lang tid i spelet
med tva igdngsattningar.

Anvisningar

Matchen bérjar med att startspelaren i det servande laget driver ut bollen
samtidigt som en spelare fran det diagonala motstandarledet utan boll
kommer in som férsvarare. Saledes skapas en 1v1 situation. Anfallarens
uppgift ar att passera mittlinjen for att fa géra mal. Vid dod boll blir
anfallaren forsvarare och den tidigare forsvararen blir anfallare
tillsammans med sin medspelare (2) (se skiss) som gor en igdngsattning
genom att antingen driva in bollen eller passa. En 2v1 situation skapas och
laget i numerart dverlage ska passera mittlinjen for att géra mal. Vid déd
boll, startar spelare (3) med boll genom att driva in bollen eller passa och
en 2v2 situation skapas. Rotation mellan lagets tva utgangspositioner.

Instruktionsomraden

- omstallningar

- driva eller passa

- locka in motstandaren i press

1
m ®e - val av bollbehandling
o® - anvanda sin medspelare i 2v1 genom att hota och hava passning
X - passa eller utmana (vardera risker och mdjligheter)

- passning pa kropp eller yta
- spelets idé

HONTRINGAR kA Bibehall beteendefokus pa kontringen genom att "branna” anfallande lag

som tappar fart och riktning. Tilldt en 6vergang.

Jobba alltid med 6vergangar i spelets olika faser for att trana i balans och obalans.
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