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Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
6 6vningar. Nivaer: 4

Traningspass med fokus pa Férhindra speluppbyggnad. Aven motsatsférhallandet Speluppbyggnad évas.

Fokus pa tva av Grundférutsattningarna i forsvarsspel: Press och Tackning, och kollektiva férsvarsmetoder som centrering och
overflyttning.

Vilj helst en av fardighetsovningarna sa traningen innehaller mer spel.

Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Forberedelse/aktivering, 15 min
FO Press och tiackning, 15 min
Spelévning, 20 min

Spel, 20 min

Lek, 10 min

N R

Ovningar i traningspasset:

-

Férberedelsetraning - Teknikcirkel

2 Fardighetsévning 1 - press och tackning
3 Fardighetsbvning 2 - press och tackning
4 Spelévning 2 - press och tackning

5 9 mot 9 spel (Férhindra speluppbyggnad)

6 LEK - Reaktion
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FURBEREDELSETRANING - TEKNIKCIRKEL
Vad?

Aktivering

Varfor?

Foérbereda kroppen med olika tekniska moment blandat med
aktiveringsdvningar

Hur?
Teknikmomenten utfors med hog kvalité, fokus pa det

tekniska genomférandet nar det inte finns motstandare

Aktiveringsovningarna ar till for att forbereda kroppen, inget
styrkepass

Organisation
8-10 spelare, koner, bollar

Anvisningar
En cirkel med samma antal spelare inne i cirkeln som utanfér, evt nagon mer utanfor. Spelarna utanfor har boll

Tekniska moment (byt inne/ute mellan varje moment):

- Pass och mottagning

- Direktpass

- Volleypass

- Mottagning och volleypass

- Ta emot bollen halvt rattvand och hitta fri spelare

Bryt for aktiveringsévningar:

1 Aktivering: Handpromenad och hoftlyft

2 Rorlighet: Benpendling, sidledsforflyttning med utfallssteg

3 Lopteknik: Marschera framat, bakat och i sidled

4 Fotarbete: Sma sidhopp, hopp med hoftrorelse, snabba fotter i sidled, sma hopp inn/ut

5 Hoppa, landa, 16p: Fran fyra hall, med putt i ryggen
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FARDIGHETSUUNING 1 - PRESS OCH TACKNING
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken av férsvarsspelaren pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tdcka?

Organisation

8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1 passar till X2.

01 och 02 ska genom press och tackning hindra lag X fran att driva bollen 6ver lag O:s mallinje.
Ovningen avbryts nér lag O erdvrar bollen.

03 och 04 anfaller mot X3 och X4.
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FARDIGHETSUUNING 2 - PRESS OCH TACKNING
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna och erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har bollen
pa kanten?

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har bollen
centralt?

Organisation
8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 tillslag och darefter férsoka na X4 med en passning langs marken.

Narmaste forsvarsspelare pressar och styr bollhadllaren utan att erévra bollen.

Ovriga férsvarsspelare tacker bakom den medspelare som pressar.
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SPELGVUNING 2 - PRESS OCH THCKNING
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta fér motstandarna nar de har bollen.

Hur?

Frageexempel:

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har bollen
pa kanten?

Vad gor ni som férsvarsspelare nar motstandarna har bollen
centralt?

Organisation

2 malvakter 8 utespelare, spelplan 35x 40 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.
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9 MOT 9 SPEL (FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD)
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Forhindra speluppbyggnad:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom 6verflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsattningarna.

Mdlvakter:

- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i férsvarsspelet.

- Inta position foér att kunna bryta djupledspassningar.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.
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LEK - REAKTION

Vad?
Lek

Varfor?
Reaktion / snabbhet

Hur?
Spelarna ska uppfatta instruktion antingen via ord eller
visuellt hjalpmedel

Organisation
Spelare, bollar

Anvisningar
Dela upp spelarna i tva lag som star véanda mot varandra i par.

Mellan spelarna ligger en boll.
Spelarna ska pa tranarens kommando réra en kroppsdel. Om tranare ropar/visar boll ska man sa snabbt som majligt ta bollen.

Byt paren efter nagra ganger
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