25/05/2023, 00:04 Triningspass

FArsvarsspel - Forhindra och radda avslut
8 6vningar. Nivaer: 4

Traningspass med tema "Férhindra och radda avslut". Aven motsatsférhallandet "Komma till avslut och géra mal" kommer évas.
Under férsta kvadrat évningen kan bryta och lagga till dvningar for knakontroll och aktivering.

Passet innehaller en del olika exempel, valj ett fokusomrade, t.ex djupledslopning och valj dvningar utifran detta.
Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Lek och aktiveringsévningar, 10 min
Smalagsspel, 15 min

Skottmatch, 15 min

Nérskott, 15 min

eller

SO Djupled, 15 min

SO Djupled (mellanstort spel), 15 min
eller

SO Inldgg, 15 min

N R R AR AR AN

Spel, 20 min

Ovningar i triningspasset:

-

Lek - spegeln

2 Smalagsspel - KAGM

3 skottmatch

4 Spelévning (smalagsspel) - narskott

5 04 - Spelévning 1 - Djupledsspel och frildigen
6 Spelévning (mellanstort spel) - djupledsspel
7 Spel6vning (stort spel) - forsvar mot inlagg

8 Spel 9 mot 9 (FORA)
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LEK - SPEGELN

Vad?
Lek

Varfor?

Trana koordination.

Organisation

6 barn, yta 10 x 5 meter, bollar och koner.

Anvisningar

Dela in sex barn i tre par. Gor tva kvadrater a 5 x 5 meter dar
en sida ar gemensam. Ett par at gangen ar aktivt. Barnen star
mitt emot varandra. En ar ledare och ska snabbt forflytta sig
mellan konerna pa sin planhalva. Kamraten ska folja efter som
en spegelbild pa sin planhalva. Variera genom att géra

leken bade med och utan boll. Byt par efter 10

sekunder. Nasta gang det ar parets tur byter barnen uppgift.

Obserbera att filmen innehaller samtliga lekar fran fardighetsévning 3 i traningsprogrammet forhindra spelyppbygnad - markera.
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SMALAGSSPEL - KAGM
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Ta sig forbi sin motstandare for att komma till avslut

Hur?

Anfall:

Spelarna ska utmana férsvarare och férsoka ta sig forbi for att
komma till avslut. Anvand anfallsvapen som vaggspel eller

overlap

Forsvar:

Forsvarare jobbar med press och understdd. Fokusera pa att
jobba ihop.

Vad gor jag om jag blir dverspelad?
Ta ny position utifran vart min lagkamrat ar, t.ex ge understéd
Nir ska jag forsoka att bryta/ta bollen?

Dalig touch, ur balans, har understéd

Organisation

4-6 spelare, bollar, koner och vastar

Anvisningar
Spel 2 mot 2 eller 3 mot 3 pa liten yta med konmal.

Tid: ca 3 min, vila 1,5 min

Full intensitet, bollar passas in fran sidan
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SKOTTMATCH
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Vardera om instick till forward ar battre an skott.

Hur?
Opressad bollhallare strax utanfor straffomradet, kan du géra
mal? Forward ga pa retur

Organisation
3v1idubbla straffomraden. Funkar 4v2 ocksa.

32 mdjup plan. Bredden varierar fran 25-40 m.

Anvisningar

Spel. Skjut om ni har Iage. Kombinera med forward om ni har
lage. Forward ga pa retur.
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SPELGUNING (SMALAGSSPEL) - NARSKOTT
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Ha Iag kroppsstallning och forflytta dig med korta steg for att
na ratt utgangsposition.

Coacha medspelarna sa att de tacker ena delen av malet eller
blockerar skottet.

Forsok fanga avsluten eller stéta bollen bort fran malet med
6ppen hand.

Organisation
2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 25 x 30 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar

Spel 4 mot 2 i straffomradet.
A och B spelar in bollen till det anfallande laget X som ska komma till avslut sa snabbt som mgjligt.

Det férsvarande laget O forsoker bryta och hjalpa malvakten att tdcka skott. Om det férsvarande laget erévrar bollen spelar det bollen till A
eller B och évningen fortsdtter.

Om malvakten fangar bollen kastar han eller hon den till A eller B.

Byte av malvakt.
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04 - SPELGUNING 1 - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Tacka motstandarnas spelyta 3.

Fénga bollen: Fanga bollen i steget med det ena benet framfor
det andra.

Kasta sig och finga bollen: Landa pa sidan och mét bollen
framfor kroppen.

Blockteknik: Komma ndra motspelaren, béja knana, ha benen
ndra varandra och halla armarna langs kroppen.

Palming: Stéta bort bollen frdn malet med en hand eller bada
handerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och rddda avslutet med
foten eller benet.

Organisation

Tre malvakter, sex utespelare; spelplan 30 x 20 meter med
tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Mv1 spelar bollen till en av anfallsspelarna.

Spel 4 mot 2 dar det anfallande laget ska spela in bollen bakom de tva forsvarsspelarna for att skapa genombrott och frildage.
Forsvarsspelarna far inte félja med och férsvara i egen forsvarszon.

Om forsvarande utespelare erdvrar bollen har de ett kontringsforsok mot Mv3. Det anfallande laget ska da férsoka atererévra bollen.
Dérefter ny passning fran Mv1.

Malvakterna byter uppgifter.

Progression

En forsvarsspelare far félja med ner i forsvarszonen.
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SPELGVNING (MELLANSTORT SPEL) - DJUPLEDSSPEL
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Ha en hdg position for att kunna bryta djupledsspelet. Coacha
medspelarna till bra positioner.

Vanta in motspelarens agerande vid avslut.

Organisation

2 malvakter, 10 utespelare, spelplan 60 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 i mittzonen plus 2 spelare som spelar med
det bollhallande laget.

Mv1 rullar ut bollen till en medspelare i férsvarszonen.

Lag X ska tillsammans med extraspelarna spela in bollen
i anfallszonen och skapa frilagen.

Motstandarna far inte férsvara sig i sin forsvarszon.

Om lag O bryter spelar det bollen till sin malvakt, och
6vningen vander mot andra malet.

Alternativ
En forsvarsspelare far folja med in i forsvarszonen.

Spelarna far driva in bollen i anfallszonen.
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SPELGUNING (STORT SPEL) - FORSVAR MOT INLAGG

Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal vid inlagg.

Hur?

Ytterback pa bollsida pressar bollhallaren

Mittbackarna férsvarar omradet framfor férsta stolpen och
mitt i malet

Bortre ytterback placerar sig i h6jd med bortre stolpen
Central mittfaltare férsvarar mot cutbacks

Backlinjen star i linje strax nedanfor bollen med fotstallning
utat planen

Malvakten ansvarar fér malomradets centrala del

Malvaktens tekniker - hoppa och fanga eller boxa bollen

Organisation

2 malvakter, 13 utespelare, spelplan 50 x 60 meter med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 7 mot 6 plus malvakt. Mv1 spelar bollen till en central mittfaltare i lag X och lag O gér uppflyttning. Lag X ska avsluta efter inlagg -
sena, tidiga och cut backs. Lag O férsvarar mot inlagg. Om lag O erévrar bollen ska man géra mal i konmalen.
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SPEL 9 MOT 9 (FORA)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bolllen
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

- Hur kan laget férhindra att motstandarna kommer till
straffomradet? (Pressa (bort fran malet), bryta, markera,
tacka)

- Hur ska laget agera om motstandarna kommer till
straffomradet? (Snabbt komma nara bollhallare och tacka
skott, manga spelare behéver komma pa férsvarssida,
returer)

- Vad ska MV ténka pa? (Kommunicera och minska
motstandarens vinklar och tid)

Organisation

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

Anvisningar

Spel med 9 mot 9 regler. Starta alltid spelet med alla
utespelare i central 1/3.
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