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Symboler

* Na&r Eker har bollen sa ar vi alla SPEIarUtveCk"ng - Symboler

Anfallsspelare
' Spelares v3g utan boll

Bollhallare Spelares vag med boll
Anfallsspelare Bollens vag = Linje

Férsvarsspelare Vastar

* N&r motstandarna har bollen ar vi
alla Forsvarsspelare

Kon

VUAS Malvakt

Boll Mal

EEHEEROB

3:2 lag/spelare Ekﬂ laget som leker Rektangel
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Yttre korridorer

Inre korridorer

Planens indelning

korridor
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Spelytor

* Spelyta 3 - Bakom motstandarnas backlinje
(och framfor deras malvakt)

* Spelyta 2 — Mellan motstandarnas backlinje och
mittfaltare

* Spelyta 1 — Mellan motstandarnas mittfaltare
och forwards

* Utgangsyta — framfor motstandarnas forwards

O = forsvarande motstandare




Assistzone & Goldzone

* Flest mal gors i Golden zone

e De flesta av malpassen sker
fran Assist zone
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Spelets skeden

* Nar laget spelar anfallsspel samarbetar
spelarna for att ta bollen framat. Man bygger
upp spelet med malsattningen att komma till
avslut och goéra mal.

* Nar laget férlorar bollen till motstandarna , Forsvarsspel

staller man om till forsvarsspel.
Atererovring Forhindra
av bollen speluppbyggnad

* En strategi kan da vara att direkt forsoka atererdévra bollen och
sa snabbt som majligt ateruppta anfallsspelet.

* Enannan metod vid omstallning till forsvarsspel ar att spelarna \ /
omedelbart atergar till sina utgangspositioner. Med lagdelarna
val samlade forhindrar man motstandarnas speluppbyggnad Férhindra och
och att motstandarna kommer till avslut. radda avslut

* Sista delen i forsvarsspelet ingar att radda avslut.

* Nar det forsvarande laget erévrar bollen staller man om till
anfallsspel. Omstallningen kan leda till att bollen spelas snabbt
framat i djupled i en sa kallad kontring.

* | stallet for att kontra kan laget valja speluppbyggnad genom
kontrollerat passningsspel och tillslut na genombrott till spelyta
3 for att komma till avslut och géra mal.
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Uppskatta egen anstrangning/belastning pa en skala 1-10
dar 1 motsvarar mycket latt belastning och 10 mycket hog.

Belastningsskalan

* Forsok att uppskatta belastningen efter varje
traningspass och match

* Vianpassar traningsnivan efter total belastning
under perioder.

£I]:er

7
6
5
4
3
2
1

1933
(ReBRO

Anstrangande

Medelanstrangande

Ganska latt

Latt

Vildigt latt

Trott

Nagot trott

Ganska pigg

Pigg

Valdigt pigg



