Vastmanlandsfotbollsférbund
zontraning 1 och V L 1/ forsvar

Valfri uppvarmning 10 min,
helst med boll

VAD 1: Forsvarsspel. Overflytt-
centrering och press

VARFOR: Forhindra mélchans

HUR: - Fotstallning

- Avstand mellan
forsvarsspelarna

- Pressavstand

PRAKTISERA

Organisation: 8 mot 6 +1

Anvisning: Spel

VAD: 2: Press-tackning- minska
ytor

VARFOR: For att minska ytorna
som ar farliga nar
motstandaren har bollen

HUR: Instruera i positionsforsvar.
Den forsvarsspelare som ar
narmaste bollhallaren
pressar denne och 6vriga
tacker de ytor som ar
narmast bollhallaren.

PRAKTISERA

Organisation: 4+ MV mot 4+ MV.
Dubbla straffomraden.
Tid 2-4 min

Anvisning: Offside galler!

TILLBAKA TILL OVNING 1:

Lagg till ett mal och en
malvakt vid mittlinjen och
spela 7 mot 7 (4-3).
Anvisning: Spel med
forsvarstank.
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Vvastmanlandsfotbollsforbund A T T

zontréning 2och VL 2/Anfall | tr A _
Valfri uppvarmning 10 min, i y
helst med boll I W
VAD 1: Anfallsspel med bade |
korta och l&nga passningar I o o \-/o
VARFOR: For att ka mjligheten | | % X x ° x
att ta sig till malchans o o 1
HUR: Passningsalternativ I
Rattvand ! ® X X
Spelvandningar | /_\
PRAKTISERA: I U
Organisation: Halvplan 8 mot 6+1 |
Anvisning: Spel |
R spel 3
VAD 2: Speldvning for att forsta
lagdelar och utnyttja dom | P i)
VARFOR: FOr att lattare kunna I .
utnyttja varje lagdel for att
skapa malchanser I )
HUR: Hitta fri yta (spelbarhet) I —
Utmana 1 r
Ta sig till avslut i
PRAKTISERA:
Organisation: Halvplan 3 ytor (16 ~~
meter pa varje sida plus
mittytan) 6 mot 6 (2-3-1)
Anvisningl: Varje lag har en boll
och spelar runt for att hitta
passnpingsvagar. AQ
Anvisning 2: Spel
(Spegllarna/ﬁ)agdelen far bara o @Z/ (o]
forsvara i sin zon men anfalla
i alla) el o ——
o | o ° o |2
Tillbaka till 6vning 1: Lagg till ett X X X
mal vid mittlinje och en mv. —— W—
Spel 8 mot 8 (4-3-1) O X
Anvisning: Spel med anfallstank. S
D il

 N—



Vastmanlandsfotbollsforbund
zontréaning 3/ SPEL

Valfri uppvarmning 10 min,
helst med boll

VAD 1: Spel

VARFOR: For att kunna spela
som ett lag bade offensivt
och defensivt

HUR:

Def: Avstand mellan spelarna
Press — tackning

Off: Spelavstand

Spelbredd

Speldjup

PRAKTISERA:

Organisation: Halvplan 8 mot 6+1
Anvisning: Spel

VAD 2: Spel

VARFOR: For att forhindra
malchanser bakat och skapa
malchanser framat.

HUR: Instruera i det som behovs
utifran denna och de 2 andra
tradningar och syften som vi
haft hittills.

PRAKTISERA:

Organisation: Halvplan 8 mot 8
plus malvakter. (4-3-1)

Anvisning: Spel
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