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Lovskolor Flickinitiativet
Bollbehandling

Breakdown med understod

SVENSKA

FOTBOLLS

AKADEMIN
Organisation

En plan anpassad f6r 3v2 dukas med tva sma mal samt en markerad
mittlinje f6r passering. Tva lag delas upp och respektive lag utgar fran tre
utgangspositioner fran det egna malets forlangda linje. Bollar vid tranaren
som har utgangsposition vid mittlinjen.

Anvisningar

Tranaren satter igang bollen med spel till det ena laget som startar ett
anfall mot det andra laget som flyttat upp nar bollen spelades igang. Nar
anfallande lag med boll passerat mittlinjen far en central understtdsspelare
ansluta for att skapa ett numerért dverldge. Vid brytring av forsvarande lag
fortsatter matcheni numerart underlage. Ett villkor att forhalla sig till &r att
nar samtliga tre anfallsspelare klivit in pa offensiv planhalva far bollen inte
langre spelas hem till egen planhalva.

Bollen spelas till den & imal eller dod. Vid mal eller déd boll & 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 dad géller samma sak dvs laget med initiativet (t ex
det lag som skulle fatt inkastet) fortsatter anfalla. Vid sarskilt korta spel
kan trénaren ropa "samma gang" varpa samma spelare spelar vidare med
ny boll.

Rotationen baseras pa antal spelare. Notera att understédsledet har
halverad aktivitetsgrad. Dar kan exempelvis en statisk spelare utga.

Instruktion

- vardera kontroll kontra attack

- anpassa din bollbehandling till situation och Lage

- sakerstall djup i understodet for att spela def ioffen

- understtdsspelaren behdver vardera om denna ska ligga kvar i djupt
understdd eller passera boll for djupledspassning framat

- anvand medspelare for att hota, hdva passning och utmana

- vinklar och héjder for ett kontrollerat passningsspel

- ta léget nar det uppstar (spelets ide)
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Organisation

En kvadratisk plan dukas for spel med hela gruppen med fyra sma mal.
Gruppen delas med véstar i tre lag, t ex bla, gula och vita med 3-5 spelare
per lag. Tranaren utgar med bollar utanfor spelytan och féljer spelet
noggrant och kommunicerar [6pande vilka som forsvarar da visst stéd
behdvs. Viktigt med ett intensivt forsvarsspel for att skapa optimala
utmaningar f&r anfallande lags bollbehandling.

Anvisningar i anfall

Tva lag anfaller mot det tredje som ska erdvra bollen och gora kontringsmal
i valfritt mal. Férsvarande lag "jagar” dvs forsvarar med centralt
utgangslage mot motstandamas (dubbla till antalet) bollinnehav enade och
kompakta. Kommunicera vilka som “jagar”. Starta om nar det &r otydligt.

Progression/Variant/Nedbrytning

- Touchbrytning. Om anfallare lyckas for enkelt kan touchbrytning galla for
byte av férsvarare.

- Tre brytningar innan byte av férsvarare om bollinnehavet ar svagt och
kortvarigt.

- Tillslagsbegransning pa tranarens signal vid langvarigt bollinnehav.

Anvisningar i forsvar
- arbeta tillsammans och inte en och en
- stk signaler fér brytpress
dalig passning/mottagning
studsande boll
spelarei horn
spelare felvand
spelareisolerad

Instruktion anfall

- spelbarhet

- val av bollbehandling kopplat till situation och lage

- kommunikation da kaos latt rader

- grunder i anfallsspel, 45

- vid bolltapp géller extremt snabb omstallning for att erévra boll tidigt
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Bollbehandling

Spela loss bollen
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SVENSKA

FOTBOLLS

AKADEMIN
Organisation

En relativt stor kvadratisk spelplan anpassad for spel 4v4 dukas med sma
mal pa tva motsatta sidor samt fyra markerade horn. Tre lagindelas. Om
numerdren ar storre kan flera vaggspelare placeras pa spelytans linjer.

Anvisningar

Spel 4v4 i spelytan med en vaggspelare fran tredje laget i respektive htm.
lgdngsattning fran tranaren till laget med initiativ. Spelet inrymmer endast
ett villkor, inget lag far géra mal utan en kontrollpassning till valfri
vaggspelare. Nar detta genomforts efter exempelvis en brytning kan
anfallande lag vélja att géra mal pa valfritt mal. Spelets karna ligger i att
ertvra boll och sa snabbt som mdjligt spela loss bollen genom att hitta en
kontrollerad f orstapassning ef ter brytning, till en ny spelyta. Det handlar
med andra ord om atti sitt forsvarsspel 6verbelasta ytor for att i sitt
anfallsspel s& snabb som méjligt komma ifran den Gverbelastade ytan.

Lagen kan rotera pa tid alternativt kan ett vinnarspel organiseras.

Instruktioner
- val av bollbehandling kopplat till situation och lage
- forsvarsmentalitet
- max8pning efter bollvinst
- [Bpning utan boll
- stkbeteende for spelbarhet
- vélj den vdgg som laget kan erbjuda flest passningsal ternativ
- erbjud bade kortare och léngre passningsalternativ (ga emot och gaifran)
- spelets idé
- uppfyll de fyra grundforutsattningama i anfallsspel
- spelbarhet
- spelavstand
- spelbredd

- speldjup

Organisation

En rektanguldr yta, vars storlek behdver justeras till gruppens férkunskaper
dukas med en tydlig centrumlinje, sa att tva spelytor skapas. Spelamas
numerar ger till stor del Gvningens forutsattningar. Ett exempel ar att dela
in spelarna tre grupper om 4-5 spelare ddr ett lag turas om att férsvara i
ytan. Till skillnad fran ett vanligt bollinnehavsspel utgar en rondo fran att
det numerart 6vertaliga laget utgar ifran givna positioner vilket skapar en
storre koppling till matchen. lillustrationen med 12 spelare har de tva
anfallande lagen (bildar tillsammans ett lag) givna utgéngspositioner pa tre
sidor och en fri spelare inom ytan. Darmed gar det att prata med spelarna
om olika positioner i fotboll och relationer sinsemellan pa plan.
Reservbollar hos tranaren som satter in om en boll ldmnar ytan. Forsvara
pa tid och rotera darefter forsvarande lag.

Anvisningar

Utifran giva positioner ska de tva lag som besitter numerdrt ett dvertal
utfora villkorade passningskombinationer . Ett exempel kan vara att varje
lag maste hitta sin centrale spelare innan bollen kan spelas forbi
centrumlinjen. Ett annat exempel kan vara att verspelet maste goras av
centrumspelaren. Anpassa malhilden efter gruppen férkunskaper.

For yngre spelare &r det viktigt att i nedbrytningen villkora forsvararande
lag till attendast fa bryta inom ytan (passningsvagen). Det betyder att
anfallande laget &r skyddade léngs basen. For att gora kopplingen till
bollbehandling kan spelamna langs baserra arbeta utifran olika
tillslagsvillkor.

Instruktioner

- val av bollbehandling kopplat till situation och lage

- intag eller mottag

- lockain pressen fér att skapa mer tid och plats f6r medspelare
- hérdheteni passning kopplat till signaler i passningsspelet

- spelvéndhet (rattvand, halvt rattvand, felvand)

- spela sigur en 6verbelastad yta (kort, kort, lang)

Ovningen kraver ett aktivt och hangivet trénarskap!




FOTBOLLS
AKADEMIN

Lovskolor Flickinitiativet @ SUENSKA

Bollbehandling

Skapa varde
Vi ska spela ett hégintensivt smalagsspel. Under ett smalagsspel behsver
Breakdown 2v2 alla spelare bidra, bade med och utan boll, bade i anfall och iférsvar.
Tranarskap

Organisera en plan anpassad for 2v2 med sma mal och félr:gkodade koner pa
sidlinje samt i en diagonal pa forlangda mallinjen. Tva lag indelas och

e respektive lag utgar ifran laget tva utgangslagen. Bollar och ddrmed

° igangsattning fran laget med initiativ genom passning fran laget pa férlangda
Xe mallinjen. Samtidigt kliver forste spelare fran motstandarlagets respektive

® utgangslagen in pa spelytan for att forsvara, bryta och gora kontringsmal.
Om bollen gar imal far initiativet, dvs det lag som gjort mal,
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fortsdtta pa ny boll fran tranaren. Om bollen gar dod gdller samma sak dvs
laget med initiativet (t ex det lag som skulle fégtt inkastet) fortsatter anfalla.
Vid sarskilt korta spel kan trénaren ropa "samma gang" varpa samma
spelare spelar vidare med ny boll. Darfor ar det viktigt att trénaren har
nagra bollar i sin besittning. Eff ektivisera genom att hjglpa till med de
snabba igangsattningarna och extrabollarna . Variera genom att dels jobba
:. pa bada sidor, men framforallt genom att andra monster for igangsattning.
@ Exempelvis kan boll starta pa sidlinjen, alternativt villkora ett uEpspel och
tillbakaspel eller slapp helt fritt . Anpassa spelytans storlek och typ av
) X XX igangsattning kopplat till f orkunskaper, som nedbrytning kan bollen drivas
in.

Instruktorskap
- hitta fria ytor med och utan boll

X
\
‘* - vandra med blicken mellan bollen och spelet
- max(6pningar okar chansen for att bli spelbar
- nédutgangar for att skydda bollinnehavet

- gléminte spelets idé, 2v2 & en bra malchans och ska férvaltas snabbt
- skapa yta genom att hota passning till medspelare eller genom skottfinter
- vardera passningar pa kropp eller yta

Ledarskap

/ - Berom spelare som arbetar hart, da det &r sent pa dagen/campen och vi
34 A kan vénta oss trotta spelare.

oX - Berém spelare som ar aktiva efter passning, och arbetar medvetet med sin
° spelbarhet.

Aldre spelare kanmed férdel spela
med stora mal och mdlvakter.

Skapa varde
Vi ska trana pa driva ihog fart, vanda och hitta lGsningar i spelet pa tranga

= ytor for att passera motstandare. En god bollbehandling frigor tid att se
jaktsasong 2vivi spelet och ta bra beslut.

Tranarskap
* Organisera en rektanguldr spelyta med plats f&r fyra spelare i arbete med
] tva sma mal pa ena langsidan. Pa den andra langsidan markeras tva
' startportar for respektive férsvarande lag. En vandningslinje emellan dessa
L portar markeras helst med en befintlig linje. Tre lag delas in och placeras ut
pa de tre utgangspositionerna; startlinjen mellan malen samt vid respektive
port mittemot malen. Det servande laget avdelar en spelare till spelytan, en
"forward”. Ovriga spelare bildar led. Ett lag servar pa tid, dérefter sker
rotation tills alla lag har fatt ett genomfdrande med serven. Bollar vid
anfallande laginledningsvis. Tavla. Spelet startar nar forsta spelareni det
anfallande laget driver in medbollini spelytan. Anfallaren ska gtra mal i
nagot av det tva malen, far anvanda sin forward, men maste frst passera
linjen och vanda. En forsvarare fran respektive lag ger sig ivag nar bollen ar i
spel. Dessa maste runda ett mal innan de kan vara aktiva. Vid brytning kan
férsvarama ta kontringspoang till sitt lag genom att passa till en
medspelare i det egna laget, igenom porten. Anfallare som drivit blir
forward och den tidigare forwarden ansluter till det servande lagets
utgangslage. Spela pa tid, exempelvis 3 min. Rotera. Rékna
poang. Effektivisera med snabba igangsattningar, variera med att tranaren
gor igangséttningar pa marken alternativt i luften. Som anpassning kani ett
nedbrytande l&ge forwarden tas bort.
4 Instruktorskap
- maxl&p med boll (driv) for att vinna tid och yta
- anpassa din bollbehandling (tillslagslangd vid drivning) till situationen
- stk av for att vélja den mest gynnsamma spelriktningen efter vandning
- vand sa ndra passeringslinjien som majligt for att vinna tid och yta
- ha en nddutgang om ditt forsta val inte gar att genomfora
- utmana mot yta snarare &n en forsvarare for att flytta motstandaren
- anvénd medspelare (hota och hév passning for att skapa yta)
- spelbarhet (rdrelseschema) pa medspelare
Ledarskap
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Lovskolor Flickinitiativet @? EUEREN
Bollbehandling
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Vi ska spela stort, och trana pa att pulsera matchen. Det spanska laget &ar
ower Flay méstare pa att med sitt bollinnehav diktera olika faser av matcher. Genom
att aga boll kan Spanien valja hur matchen ska utveckla sig.

Tranarskap
° Organisera en stor rektangular spelyta for spel 6v6 med tva stora mal. Dela
PY ) in spelarnai tva lag och inom lagen utses frivilliga malvakter. Om numerdren
overstiger 12 spelare tillampas en treLagsEfmip med nagot mindre SFEL ta.
MV Bollarna utgar fran respektive lags malvakt och igangséttning gors allti
fran laget med initiativ. Om exempelvis det ena laget har ut bollen, bérjar det
O andra lagets malvakt med en igangsattning. Inledningsvis utspelas ett spel
X Svart utan villkor, tills trénaren ropar ut era laget. Det innebér att endast det
lag! uppropade laget far géra mal under perioden fram tills nésta utrop gors och
O bendmns "Power play”. Laget sominte ropats :é)p far dérmed agna sig at att
X O styra matchen med hjalp av sitt bollinnehav medan det uppropade laget ska
X forsoka utnyttja detta fonster till att ta poéng via forcering. Spelet kan
O O effektiviseras med en retreat line. Ett annat anvandbart verktyg &r att
]
:
[}
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@ spelarei det "icke-malgdrande” laget inte far spela ut bollen 6ver linjerna.
Om detta sker kan konsekvensen bli att spelaren maste satta ner ett kna i 30
X sekunder innan denne far aterga till spelet. Variera genom att igangséttnin
gors fran tranare. Tranaren kan ocksa valja att aterga till fritt spel med hjalp
< av ettkommando. Ettannat alternativ & att vikta antal mal, dvs att laget i
® Power play far 3 podang vid mal medan motstandarra far 1poang vid
X kontringsmal. Anpassa spelytans storlek samt lagens numerar. Vid behov
kan laget med Power Play anvanda sig av en joker.

Mv

Instruktorskap
Samla spelarna och lat dem reflektera kring dessa tre fragor:

- hur paverkar attack kontra kontroll val av risker i passningsspelet?

- hur paverkar attack kontra kontroll val av positionering?

- hur paverkar attack kontra kontroll valetav presslinje?

- vilka individuella fardigheter behdvs fér spelaiett kontrollerande lag?
Ledarskap

- Skapa drama och eldal

- Jamna ut stallningen i matchen med val av lag i power play.

- Uppmuntra och berom spelare som stracker pa motstandarnai anfall och
som centrerar i forsvar.

Skapa varde

Vi ska trana pa att vanda spel. Spanjorerna ar skickliga pa att uppfylla

2. Spe[vé ndningar spelbredden med sina ytterbackar. Genom en langsammare speluppbyggnad
kan mittfaltarna skapa numeréra Gverlagen centralt och éverlata kanterna

till sina ytterbackar.

°® Tranarskap
@ ° Organisera en rektangular spelyta for spel 5v5 med tva sma mal pa
o® ldngsidomna. Dela in spelarnai tva lag. Vardera lag avdelar en vandspelarei
respektive korridor (kortsida). Véndspelarna ar oberoende av varandra.
Ig[éngs'attning fran tranaren till fritt spel i ytan med uppgift att vanda spel
w till enkortsida och dérefter vardera genombrott alternativt fortsatt
N X spelvandning. Spelare som passar vandspelare byter plats med denne och
. X vandspelaren driver in i spelytan. Om laget l\(ckas gora mal pa vardera
O e O ~ smamal far laget sa manga poang som antal spelvandrningar (inspelade
N véndspelare). Effektivisera genom snabba igangsattringar. Villkoret
uppmuntrar till karnan och mojliggdr for lagen att vardera antal

X
A)V —--7 O spelvandningar. Variera genom att riktningsbestamma spelet, sa att lagen
- erbart forsvarar ettav malen. Villkora ett visst antal Fassningar som
X e O O foregar spelvandning. Anpassa genom att justera spelytans storlek for att

hitta en utmaning i balans samt genom att arbeta med jokrar.

Instruktorskap

- spelvéndhet (alla alternativ bor finnas; felvand, réttvénd och halvvéand)
- foraktioner for spelbarhet (avledande rirelser och L8pringar)

- vinklar och hgjder i passningsspelet

- vardera risker kontra belningar i form av fler spel vdndningar

- stkbeteende i f Graktionen genom huvudvridningar

Ledarskap

- Prata med spelama om att ett huvudsyfte med spelvandningar &r att flytta
pa motstandare, skapa hal och penetrerai djupled.

- Skapa drama genom att paminna spelarna om poangvil lkoret.

- Var aktiv kring regelfragor, en utmaning &r att faststalla om bollen bytt
dgare och ifall eventuella spelvéndningar &r nollstéllda.

- Hitta lagen déar spelare tagt felbeslut, ge dem en andra chans; om du fick
gora om dethar?

)
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AKADEMIN
Organisation

Duka 3-4 rektanguléra spelytor f&r spel vl medkonmal. (bollen ska kunna
rullaigenom malen). Enav spelytorna, finalplanen forses med tva sma mal
for att skapa incitament och forhdja upplevelsen. Reservbollar placeras pa
kortsidorna av respektive spelyta. Spelarna delasin ilag om tva spelarei
varie. Da spelytorna tangerar varandra ar det viktigt att spelarna
respekterar linjer for att undvika kollisioner. Vid ojamn numerar kan enstaka
lag besta av tre spelare.

Anvisningar
1. Paren spelar enitaget, i 90 sekunder och sammanlagt resultat raknas och
avgor om laget avancerar vidare eller star kvar/flyttas ned.

Vid uppstart och vid dod boll satt spelet igang fran laget med initiativ genom
att "vilande" spelare hittar uppspel pa felvand lagkamrat i spelytan.

2. Matcher om tre minuter dar spelama sjalva spelar in sin lagkamrat genom
hematpassning.

Vid uppstart och vid dod boll sé&tt spelet igang fran laget med initiativ genom
att "ny" spelare driver in pa spelytan mot ny motstandare som gor en
uppflyttning.

Instruktion

- spelets idé

- strava efter att skapa yta for att bli réttvand

- offensiv tackling fore mottagning

- huwudvridning och kort s6kbeteende

- skydda boll for att motverka kontring eller vénda om och attackera
- tappa boll kontra férlora boll

- nddutgangar

- skapa dominans genom att flytta forsvararen

- attackerai vinkel (bortre axel)

Organisation

En rektangular spelyta dukas anpassad for spel 4v4 med stora mal. Med
fordel kan ytan géras nagot storre inledningsvis. | spelytan dukas tva
malytor. Tre lag indelas for vinnarspel. Tvaminutersmatcher dar vinnande
lag stér kvar alternativt slas ut vid oavgjort. En "flygande” (rddmarkerad)
malvakt i vardera lag. Bollar vid tranaren som star for igangsattningar.

Anvisningar

Spel 4v4 eller utifran numerdra forutsattningar dar endast en spelare i
varderalag, den "flygande" malvakten far spela bollen framét. Ovriga far
endast passa bakat, i sidled alternativt driva framat. Mal gérs genom att
spelare driver ini malytan med bollen under kontroll och avslutar i det
tomma malet. Vid déd boll eller otilldtet "framatspel” far laget med initiativ
ny bollfran tranare. Spelf ormen ska tydliggora vardet av att skapa yta for
sig sjalv for att hamna i v1-lagen. Nar (aget inte finns ska spelaren vanda
och stka rattvanda understddsspelare.

Instruktioner

- spelets idé

- rorelseschema

- timing i franskjut/avledande 6pning

- stkbeteende i form av f orberedande avsokning
- utmana nér laget finns

- nédutgangar

- forsta passning efter brytning

- riskbeddmning

Tryck pa de 4 Seen, grundf érutsattningar i anfallsspel:
®  Spelbarhet

®  Spelavstand

®  Speldjup

® cpelbredd

Det &r viktigt att spelarna forstar vardet av att i anfallsspelet relatera till
varandra pa plan, for att skapa ldgen fér en mot en.
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Organisation

En spelplan dukas och justeras for tre spelarei arbete med sma mal pa
l&ngsidorna, mellan den era kortlinjen (mallinjen) och mittlinjen. Mittlinjen
markeras, garna med platta koner och blir en passeringslinje. Tre lag delas
in och placeras ut pa de tre utgangspositionerna; startlinjen samt pa
motsvarande stolpe vid respektive mal. Spelarna bildar led. Bollar vid
servande lag som placerat sig pa startlinjen.

Anvisning

Bollen &r ispel da enspelare fran servande lag driver indeni ytan. Malet for
denne anfallsspelare &r att driva bollen med kontroll f&rbi mallinjen pa
motsatt sida, alternativt driva bollen dver startlinjen med kontroll, med
villkoret att mittlinjen passerats. Den forsta spelaren vid respektive mal tar
sig samtidigt in i ytan for att férhindra bollhallaren samt bryta och gira mal
pa motsatt mal. Situationen &r saledes vVl eller Tv2. Sa fort bollen &r déd
eller i mal startar nasta bollhallare. Spelama tar sig tillbaka till sina egna led
sa snabbt som majligt. Spela pa tid, exempelvis 3 min. Rotera. Rakna poang.

Instruktioner

- vandra med blicken mellan boll och spelet

- ha nédutgangar iatanke

- skapa yta genom att hota mot bortre férsvarare
- var beslutsam nar l&get uppstar

- var beredd pa att stélla om vid bolltapp

- vardera den "utgang” som ar mest gynnsam
-anvand vandningar och accelerera efter vandning

Progression

Bryt ner genom justeringar av ytans storlek. Progressera genom att
uppstart gors fran tranare med markpassning eller kast i luften, fran
mallinjen. Tranaren kan kasta underarmskast, Sverarmskast, med eller utan
studs, inkast, skruvat eller helt oregelbundet. Har gar ocksa att gora
individuella anpassningar av igangsattningen f&r att hitta ratt utmaning for

varje spelare.

Organisation

En plan anpassad for Tv1-2v2 dukas med sma mal.

Tva lag (svart vs rod) delas upp och respektive lag utgar i tva led fran det
egna malets stolpar. Leden pa hoger sida om malen har bollar.

Anvisningar

Spelarnai leden med boll utgar som férsvarare men borjar med att spela
upp sin respektive boll till motstandaranfallaren pa motsatt sida. Bollarna
ska spelas samtidigt och n&r bollen ar spelad startar tva parallella matcher
(v1). Bada bollarna spelas till den &r i mal eller dod. Om forsvarare bryter
fortsatter saledes matchen. Rod gor alltsa mal pa svart mal och vice versa.

Progression
Efterhand infors regeln att om den ena bollen gar dod men den andraar i
spel flyttar spelarna vars boll gatt dod ini andra matchen. Pa detta satt

skapas nya situationer i formav v2, 2vlrespektive 2v2.

Instruktion:

- maxlop idin uppflyttning for att vinna mark

- hitta ratt pressavstand

- prioritera centrum (det & dsr malen star)

- vélj en pressvinkel som ger dig kontroll 6ver situationen

- vardera laget att bryta/tackla

- bryt/tackla med beslutsamhet och med kroppen bakom for kraftutveckling
- stall snabbt om mentalt efter brytning for att bli offensiv
understddsspelare och skapa 2v1

VIKTIGT ATT SOM INSTRUKTOR SE, UPPMUNTRA, BEKRAFTA OCH
ATERKOPPLA EORSVARSAKTIONERNA | DETTA SPEL!



https://traineracademy.se/aiovg_videos/vandningar/
https://traineracademy.se/aiovg_videos/vandningar/
https://traineracademy.se/video-category/organisation-understodskamp/
https://traineracademy.se/video-category/organisation-understodskamp/
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Organisation

En kvadratisk yta med plats for tre spelare i arbete dukas med tva sma mal
pa ena sidan och tva konmal pa motsatt sida. Pa den ena sidan, som &r
startlinjen, markeras en startporti mitten. Tre lag delas in och placeras ut
pa de tre utgangslagena; startlinjen samt pa motsvarande stolpe utanfor
respektive mal. Spelarna bildar led. Bollar vid ledet pa startlinjen.

Anvisning

Pa trénarens signal (och med tidtagning) startar spelaren med boll pa
startlinjen med mal att antingen ta sig dver mallinjen pa motsatt sida med
bollen under kontroll (mellan mélen) eller att gdra mal i valfritt mal pa
motsatt sida. Att driva dver mallinjen ger 1 poang medan mal ger 3 poéng till
laget. Den forsta spelaren vid respektive mal tar sig samtidigt ini ytan for
att forhindra bollhallaren samt bryta och géiramal pa motsatt konmal.
Forsvarsspelama kan vid brytning endast géra mali det mal som star rakt
dver deras utgangsposition. Situationen &r saledes 1vIv1 eller Tv2. Sa fort
bollen &r dod eller imal startar nésta bollhallare. Spelarna tar sig tillbaka till
sina egna led sé snabbt som méjligt. Som variant ska kontringsmal goras i
det diagonala malet. Som progression kan tranaren gora igangsattning med
en passning rakt éver.

Spela pa tid, exempelvis 3 min. Rotera. Rékna podng.

Instruktion

- driv med utsidan av foten

- anpassa tillslagslangden vid drivning till egen fart och yta

- sikta pa bortre forsvararen istallet for narmaste for att flytta forsvarare
- sikta pa bortre férsvarare for att hota mot understdsspelaren istallet for
presspelaren

- Gppna ytor

- satsa ndr ytan finns

- vérdera risk och méjlighet (1eller 3 poéng)

- vardera utslagning kontra nddutgang

- beslutsamhet och mod

- var beredd att stalla om defensivt

Triangelspel - Def i offen

Organisation

En triangelformad plan dukas med ett mal ivarje hérn. Sma mal kan
anvandas, alternativ konmal (som skissen). Spelamna deles in i tre lag med
varsin farg och utgar i led fran stolpen vid varsitt mal alternativt bakom
malen. Tranaren har bollar f&r igangsattning och positionerar sig sa att
bollen kan spelas till alla lag. Tank pa att anpassa igangsattning fér att skapa
drama och jgmna ut. For yngre spelare kan utgangsposition flyttas ut fran
malen.

Anvisning

Bollen spelas oregelbundet och oforutsagbart till nagot av lagen varpa den
forsta spelaren i ledet som far bollen blir bollhallare/anfallare. Samtidigt
flyttar den forsta spelaren i de tva andra leden ini ytan som férsvarare av
sitt eget mal. Bollhallaren ska férsoka géra mal i nagot av malen men ocksa
ha kontroll dver sitt eget mal vid en eventuell bollférlust. Om forsvarare
bryter fortsatter spelet enligt ovan. Vid sarskilt korta spel kan tranare ropa:
"samma gang" varpa spelama fortsétter pa ny boll fran tranaren. | annat fall
[@mnar de planen och atergar till sitt led och nya spelare gor sig redo. Mal
far inte goras pa forsta tillslaget.

Progression och variant:

- matchenslut vid 5 insléppta i samma mal

- 2v1. Laget med initiativ passar ettav de andra lagen. Saledes ska laget med
initiativ gbra mal i det tredje lagets mal. Gor laget som &r sjdlva mal beldnas
de med 3 podng.

Instruktioner

- vardera risk kontra majlighet

- l6pvinkel ini pressen for att skydda eget mal
- pressvinkel for att optimera bollvinst

- beslutsamhet ibrytning/tackling

- tappa boll kontra férlora boll

- snabbhet i omstallning

- ta ldget nér det uppstar

- mottagningens langd och vinkel

- utmana i virkel for att skapa yta

- utmana i virkel for att tvinga forsvarsspelama till forflyttningar
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Organisation

En plan anpassad f&ér 2v2 dukas med stora mal. Tva lag delas upp och
placeras ut diagonalt i led vid malens stolpar (se skiss). Malvakter utses,
vastas och anger lagens anfalls- och forsvarsriktning. Da spelarna &r
diagonalt uppstallda utgar saledes forwards fran motstandarens "forléangda
mallinje” med backarna utgar vid sidan av egen malvakt. Bollar vid trénaren
som har utgangsposition utanfor planen i hajd med mittlinjen.

Anvisningar

Tranaren satter igang bollen med spel till det ena laget som startar ett
anfall. Minst en passning maste slas inom Laget, antingen genom spel framat
eller genom tillbakaspel. Férsvarande lag maxiper in i férsvarsspel. Backen
la@ser faror och prioriterar forwarden medan forsvarande forward
prioriterar sin omstallning. Vid brytning av forsvarande lag fortsatter
matchen. Bollen spelas tills den @r i mal eller dod. Vid mal eller déd 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 trdnaren. Om bollen gar dod galler samma sak dvs laget med initiativet
(tex det lag som skulle fatt inkastet) fortsatter anfalla. Vid sarskilt korta
spel kan tranaren ropa "samma géng” varpa samma spelare spelar vidare
med ny boll som passas/kastas in for duell. Spelarna byter utgangslagen
efter spelat anfall.

Progression

Tva podng for malsom foregas av brytning i forsvarsspelet.

Moment och instruktioner

- forsvarsmentalitet: vilja och lust att forsvara

- férsvarsintensitet: intensitet (fart, kraft och frekvens) i forsvarsspelet

- maxlopning for att hamna pa forsvarssida

- pressa, tackla, bryta

- blocka skott, ga mot skytten

- "in emellan” - anfallare och eget mal nar dukan

- kan du inte vinra situationen ska inte din motstandare fa gora det heller -
minst oavgjorti duellen!

- tvinga motstandaren till avslut i obalans och daliga vinklar

2v2 i genombrottsfas

e m———
- *
-

XX XX

XXXQ®

Organisation

En spelplan anpassad f&r 2v2 dukas med breda Quickplaymal pa ena sidan.
Tva forsvarsspelare avdelas och utgar frén spelytan. Ovriga spelare
fordelar sigi tva led mittemot respektive mal. Bollar vid tranaren som
positionerat sig emellan de tva anfallssleden.

Anvisningar:
Snabb och kort igangsdttning fran trénaren. 2v2iytan. Anfallarna far

i d i och ska avsluta i valfritt mal. Varje
genomforande far ta maximalt 10 sekunder. Vid brytning ska
forsvarsspelarna na en kdspelare och darefter stélla sig i anfallsledet,
medan anfallarna blir nya férsvarare. Om bollen l@mnar ytan utgar
forsvarama till anfallsledet, medan anfallarna blir forsvarsspelare. Boll
satts da ater inav tranaren och nasta par anfaller.

Instruktion:
- hota mot fri yta alternativt bortre forsvarare for att flytta férsvarare

- sank férsvararens fart genom att tex hota och héva passningar och anvand
medspelare

- identifiera numerara dverlagen

- identifiera laget for att attackera - vaga attackera
- prioritera centrum

- ta chansen nar den uppstar

- vardera passning pa kropp kontra passning pa yta
- spela utanfor eller emellan

- maxlopningar

Tid och yta blir har viktiga faktorer for att skapa och bevara energi i
dvningen. Driv pa med snabba igangséttningar och sakerstall att det finns ett
incitament att vara snabb i tanke och utforande. Ingen hansyn tas till om
spelarma ar senai sin omstallning.
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Organisation

En kvadratisk spelyta med en inre aktionsruta dukas upp med platta koner
och ett fargkodat konmal pa vardera bas. Tva lagindelas och utgar fran
stolpar vid lagets tva mal enligt skiss. Bollar fordelas mellan lagets tva
uppstartspunkter. Rotation mellan lagets tva utgangsldagen. Anpassa
aktionsytans storlek utifran férkunskaper.

Anvisningar

A) Uppspel och uppflyttning mot motstandandarens anfallsspelare. Denne
ska ta sigin i aktionsrutan, passera férsvararen och drivaigenom motsatt
konmal. Vid dod boll startar snabbt boll fran motstandarnas
forsvarsspelare. Ovningen fortsatter véxelvis med snabba igéngséttningar.

B) Samtidiga uppstartspassningar fran vardera lag 6ver till motstandarens
anfallsspelare vid den motsatta basen. Darefter ska bada bollhallare ta sig
in iaktionsrutan och gora mal i endera av motstandamas mal som star
horisontellt. Mal gérs genom att driva igenom motstandamas konmal. Da en
boll ar dod 6vergar 6vningen fran tva oberoende Tvi-situationer till mGjliga
2v1, v2 alternativt 2v2.

Instruktion:

- skapa ordning ur kaoset

- max(8p idin uppflyttning for att vinna mark

- hitta rétt l&pvinkel och pressavstand

- vélj en pressvinkel som ger dig kontroll &ver situationen

- vardera farligaste ytan/riktningen

- vardera laget att bryta/tackla

- bryt/tackla med beslutsamhet och med kroppen bakom for kraftutveckling
- stall snabbt om mentalt efter brytning f&r att bli offensiv
understddsspelare och skapa 2v1

- vardera om du eller din medspelare ska ha boll

- spelets idé (anfall och férsvar)

Hetsspel med atletiska inslag

Organisation

En plan anpassad for 1v1-3v3 dukas med sma mal.

Tva lag delas upp och utgar i varsitt led pa varsin sida om tranaren som har
bollar vid sidlinjen/mittlinjen.

Anvisningar

Lagen forsvarar det nérmaste malet och gér mal pa det motsatta. Trénaren
spelar in en boll iytan och ropar siffror t ex: "3mot 1". Tre spelare fran laget
till vénster om tranaren samt en fran laget hdger om trénare (Gper da max
runt sitt eget mal och in pa planen f&r att vinna matchen utifran
férutsattningarna. Vid ett sarskilt kort spel kan tranare ropa: "samma gang”
varpa samtliga spelare tar nya 6pningar runt det egna malet fér enny
match. 5 snart matchen ar spelad dtergar spelama till leden pa snabbaste
satt.

Progression

Tranaren reglerar situationer, resultat och utmaningar saval pa kol lektiv
som individuell niva pa ett enkelt s&tt genom att skapa olika numerdrer,
uppstarter samt hur bollen spelas in.

Atletiska inslag byggs in:

1. Spelarna startar pa mage

2. Spelarna startar pa rygg

3. Spelarna l6per hallandes varandras hander

4. Spelarna hoppar pa ett ben fram till egen f6rlangd mallinje

Instruktion

- maxfart runt egna malet

- lyssna pa instruktioner, var alltid redo

- vardera risk och mdjligheter

- vérdera anfall kontra forsvar (hinner jag f6rst?)
- press eller tackning

- spelets idé

-mod

- motlagg
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Spelintelligens

Skapa varde

Vi ska trana pa att forsvara tillsammans som en enhet. Om Sverige lyckas
halla tatt mot polackermnas erkant skickliga anfallsspelare ar forutsattningar
valdigt goda for avancemang.

Tranarskap

Duka en nagot mindre plan anpassad for 2v2 med sma mal. Pa de tva
langsidorna dukas portar som spelamna ska LGpa igenom. Organisera tva lag
som vardera utgar i tva led fran det egna malets stolpar. Inga malvakter

°
o° deltar. Bollar utgar fran ena sidan respektive lags mal. Byt efter halva tiden
A o for att trana motsatt variabel. Igangsattning fran laget med initiativ. Vid

igangséttning startar spelaren utan boll en 6pning. Lopningen &r bagande
och spelaren ska maxldpa in i porten pa sin narmaste langlinje. Passaren ska
efter igangsattning i sin tur baglpa igenom porten pa sin narmaste mallinje.
Vid brytning av férsvarande lag fortsatter matchen. Bollen spelas till den &r
i mal eller dod. Vid mal eller déd boll & 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 . Om bollen gar dod galler samma
sak dvs laget med initiativet (t ex det lag som skulle fattinkastet) fortsétter
anfalla. Sekvensen ska stélla forsvarsspelarna infor beslut isitt samarbete
kring press, tackning och sortering. Effektivisera genom snabb
igadngsattningar och aktiv justering av portarnas placering for att na karnan.
Variera med villkor sdsom antal passningar eller antal passningar bakat.
Anpassa ytans storlek och bryt vid behov ned Gvningen till att endast
mottagaren bagloper.

Instruktorskap

- press och tackning vaxelvis

- vérdera farligaste ytan och spelaren (L6pringen)

- gor dverlamningar i lugnt lage, folj i heta lagen

- tillat spel utanfor, ej emellan

- se boll, spelare och yta (undvik bolltittande)

Ledarskap

- Viktigt att se och bekréfta férsvarsaktioner.

- Hylla framf orallt fina kollektiva aktioner i forsvarsspelet, dar det
forsvarande paret lyckats med sitt samarbete.

- Hitta goda exempel pa verbal kommunikation bland spelama och forstark

dessa inf&r hela gruppen, exempelvis Gverlamningar av press.

C-000

S_—————-T

Skapa varde

Ibland har man som spelare ryggen mot spelet och da géller det att férsoka
hamta in s mycket information som mojligt pa vag till bollen. Imatchen
mot Polen tror vi att bada lagen kommer att pressa hogt nar lage ges.

Tranarskap

Organisera en djup rektanguldr spelyta for spel 2v2 med tva stora mal dar
tva passeringslinjer bildar tre olika spelytor. Duka tva utgangslagen pa
respektive lags passeringslinie med platta korer. Dela in tva lag som bildar
led vid sidanav plan med undantag av aktiva spelare som utgar fran de
platta konerna samt frivilliga malvakter irespektive lag. Bollar vid tranare
som star for oregelbundnai éngséttninFar. Igangsattningen gors pa
spelytan bakom ett lag, darefter spel till dod boll. Passning till malvaktar ej
tillatet.Vid dod boll bemannas konerna av nasta %rupp spelare. Koppla till
spelets idé och riskbedomning. Effektivisera vid behov med tre
utgéngslé%en er lag. Variera genom att ldgga bollar nara alternativt lang
ifran anfallande lag. Anpassa genom villkor pa att medspelare exempelvis
inte far befinna sig i samma spelyta vid hamtning. Ett bra grundvillkor att
borja med ar att hamtande spelare inte far passa bollen bakat i spelriktring.
Progressera till 3v2 dar malvakten skapar numerdrt Gverlage i anfall.

Instruktorskap

- som bollhdllare, maxl&p och vrid pa huvudet pa vag till boll
- kommunicera och bli spelbar i spelet utan boll

- vélj positioner utan boll som bildar bra vinklar och hojder

- avled med bade rérelser och (Gpningar utan boll

- skapa numerdra dverldgen genom att anvanda medspelare eller hota
Ledarskap

- Berom spelare som maxlper, skapar sig tid och yta f6r vandning.

- Berm medspelare utan boll som &r tydliga med boll pa kropp eller yta.
- Berom medspelare som bildar hojder i passningsspelet.

- Berm medspelare som hotar och drar med sig férsvarare.

- Skapa drama genom att serva laget som ligger under med fler bollar.

- Skapa drama genom att passningsfinta igangsattningar.

- Elda pa forsvararnas presslopningar for att skapa intensitet i spelet.
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Skapa varde

Vi ska trdna pa att utmana en lagdel och spela igenom den. Matchen mot
Polen kommer under langa perioder att vara kompakt. Det géller f6r Sverige
att hitta nyckel passningarna.

Tranarskap

En rektanguldr yta dukas med ett stort mal pa ena kortsidan och tva
konportar léngst ut pd motsatt sida. Aven en passningszon markeras,
foretradesvis med befintlig linje. Organisera enindelning av tre lag varav tva
av dessa utgar fréan respektive konport (hrn) medan det servande laget
utgar fran férléangda mallinjen samt avdelar en passningsmottagare
passningszonen. En malvakt utses, antingen frivillig statisk eller fran
servande laget. Bollar pa utgangslaget langs forldngda mallinjen. Lagen
turas om att serva pa tid. De tva férsvarande lagen samarbetar for att bryta
och skapa ett numerért Gverldge. Tévla! Pa trénarens signal (och med
tidtagning) startar spelaren med boll for det servande laget, med uppgift att
antingen hitta upp med passning pa lagets mottagare alternativt ta sig
igenom nagon av de tva konportama pa motsatt sida med bollen under
kontroll. Den férsta spelaren vid respektive kon tar sigsamtidigtin i ytan for
att férhindra bollhdllaren samt bryta och géra mal pa det stora malet. Vid
brytning skapas ett 2v1-ldge och om kontringsmal gors far vardera
forsvarande lag en podng. N&r bollen &ér dod startar nasta spelarei det
servande laget fran andra utgangslaget medan den tidigare servaren roterar
och blir mottagare. Den tidigare mottagaren tar sig till lagets utgangslage.
Spelarnaidet forsvarande lagen stéller sigsist i det egna lagets led. Anvisa
férsvarama att skara av passningsvag fére press. Effektivisera genom
snabba igangsattningar och genom att hitta ratt bredd pa spelytan. Variera
genom att vikta utfallen, exempelvis kan passning ge 3 poang medan mal
genom konportama ger 1. Pa det sattet far spelarna forhalla sig till risker
och lag som ligger under har en chans att komma ikapp. Anpassa vid behov
till att bryta ner sa att spelarna enbart ska férsoka ta linjen.

Instruktorskap

- vandra med blicken mellan boll och spelet

- ha nédutgangar iatanke

- skapa yta genom att hota med passning

- var beslutsam nar laget uppstar

- vardera den "utgang” som &r mest gynnsam

Organisation

En rektangular spelplan med tva stora mal dukas pa en yta vars storlek
mojliggdr djupledsspel men som utif rdn gruppens férkunskaper staller krav
pa bollbehandlingen. Tva frivilliga malvakter utses och utgar ifran vardera
straffomrade. Indelningen av lag &r helt grundad pa gruppens numerar. |
illustrationen har tre lag indelats och en joker anvands. Spelet spelas de
facto 6v3 da bada malvakter tillhdr anfallande (bollhallande) lag. Det tredje
laget &r vilande pa tid. Bollar vid bada malen.

Anvisningar

Riktningsstyrt bollinnehavsspel i numerart dverldge dar malvakterna utgsr
vandningsspelare. Igangsattning fran en malvakt som utses av tranaren.
Anfallande lag ska pa 2 minuter fa till sa manga spelvandningar som mdjligt.
Alla tre lag far ett forsck och laget med flest spelvandningar fran malvakt
till malvakt vinner setet. For att spelvandningen ska raknas maste boll fran
ena malvakten ga via minst tva utespelare till nasta malvakt. Om
férsvarande lag vinrer boll kan de nolla anfallande lagets spelvandningar
genom att kontra in ett mal pa valfritt mal. | detta lége maste lageti
numerdart dverlage atererdvra boll altemativt forhindra mal. Byt malvakter
nar ett set ar fardigspelat och samtliga tre lag anfallit.

Instruktioner

- val av bollbehandling (fot, del av fot, antal tillslag etc.)

- intagning, mottagring eller medtagning utifran situation

- kommunicera saval verbalt somicke-verbalt

- stort lag for att skapa tid och yta

- spelbredd skapar forutsattningar for speldjup

- maxl8pningar utan boll for att skapa yta och bli spelbar

- intagningar for att locka in till press och skapa ytor f6r medspelare

Detta spel kraver aktivt trénarskap i form av anpassning av ytans storlek,
spelarnas numerara forhal lande kopplat till férkunskaper och eventuella
villkor sasom tillslagsbegransningar vid behov. Glom inte att 8vningen kdma
ar bollbehandling och lagg stor vikt vid att forstarka aktioner med boll dar
spelare skapar sig tid och yta. Elda vid omstéllningar for att skapa intensitet
och fler aktioner.
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Organisation

En djup rektangular yta dukas inledningsvis for spel 2v2 med linjer/koner for
att darefter byggas ut med sma mal. Tva spelare, férsvarare, utgariytan
medan 6vriga spelare, anfallare (minst 6), fordelar sig pa ytans fyra horn.
Tranaren ar positionerad med bollar pa sidlinjen.

Anvisningar

A) Tranaren spelar bollen till en spelare i férsta paret som tar med bollen in
i ytan for att tillsammans med sin lagkamrat spela mot de tva forsvarama.
Malet ar att spela bolleni djupled till ett nytt par. Vid lyckat utférande utgar
de tidigare anfallarna, de nya kommer in och férsvarama fortsatter
forsvara. Om forsvararna bryter soker de spel i diupled och de tidigare
anfallarna blir nya forsvarare. Om boll gar déd kvarstannar det felande
laget och ny boll spelas in till nytt anfallspar.

B) Anfallarna gér mal i rétt riktring, forsvararna far géra mal i bada malen
alternativt progressera till att d@ven forsvarama kontrar i "ratt” riktning.

Moment

a) Passningsfint

b) Maskerad passning i steget

c) Maskerad diagonal passning med insidan
d) Maskerad diagonal passning med utsidan
e) Tittfirt

Instruktioner

- sokbeteende (lang avsckning fére kort)

- ge understdd i vinklar/hojder

- skapa djup genom bredd (spelavstand)

- passning pa kropp eller yta

- avledande L&pring

- tydlighet i l6pning

- maskera (gém) passning for att skapa mer tid f6r medspelare
- skapa numerart

Férevisa och byggin momenten i spelet genom uppmuntran.

Djupledsspel
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Organisation

En djup men smal spelplan dukas med stora mal. Tva lagindelas, och for
varje lag dukas tva utgangspositioner enligt skiss sa att spelyta finns bakom
det forsvarande laget. Varije lag avsdtter tva vaggspelare som positionerar
sig pé varsin sida om malet pa offensiv férlangd méllinje. Ovriga spelare
bildar led fran ldngsidans utgangsldgen pa férsvarssida om trénaren som
fran mittlinjen ansvarar for igangsattningar. Inga malvakter deltar.

Anvisningar

Spelarna fordelar sigi arbetslag om tva. Igangsattning fran tranaren till
nagot av lagen. Forsta spelare fran varije utgangsposition kliver in ispelytan
och ett 2v2-spel ger rum. Ovningens kérna &r att hitta djupledspassning till
sina offensiva vaggspelare och darefter fylla pa for avslut. Varje par spelar
ettantal bollar, dér trénarens igangsattningar hela tiden ska goras med
kontringar i atanke. Nar tranaren bedémer att ganget jobbat stenhart i
djiupled sker ett byte, och de aktuella spelarma blir véggspelare medan
vaggspelarmna ansluter till lagets tva utgangspositioner. Villkora
vaggpassningarna utifran forkunskaper, malbilden & passning och avslut pa
ett tillslag. Villkora vaggpassning pa tredjespelare om behov fdreligger av
att 6ka intensiteten eller oka delaktigheten.

Instruktioner

- spelbarhet genom maxl6pringar

- kommunikation (verbal ochicke-verbal)

- kort tid med bollen

- samarbeta

- tank taktiskt

- tidig djupledspassning till vdggar (da yta finns kvar)
- sokbeteende (se langa alternativ fore korta)
- avledande Lopning

- utnyttja forsvararens “blinda sida”

- spelets idé

Viktigt att i saval design som i igangsattning uppmuntra till tidiga direkta
passningar djupled. Spelet ska vara extremt hogintensivt och kontrastera
vandspelet som genomftrs pa en annan station.
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Organisation

) . i En rektanguldr yta med tva stora mal dukas dér en central avslutsyta
Medtagnmgar till distansskott markeras med hjélp av koner. Spelarna fordelar sig langs tva arbetslinjer pa
férlangda mallinjen samt med tva spelare per arbetslinjei avslutsytan.
Anvand antingen burskydd eller flytta ut spelamas utgangspositioner en bit
fran mal for att undvika att nagon hlir traffad. Prata med spelara om att
hamtning av bollar i mal kraver medvetenhet och Gverblick. Inga malvakter
kan anvandas pa grund av samtidiga skott. Bollar vid samtliga utgangslagen.

Anvisningar

Fran utgangslaget spelas en passning pa respektive felvand medsspelare i
avslutsytan. Dessa ska ta med boll enligt anvisad medtagning, hantera
trafiken och avsluta. Avslutande spelarna roterar till arbetslinjens position
l@ngs den forlangda mallinjen vid det malet de avslutat pa. Passarna flyttar

.é;
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uppi aviutsytan och blir nya felvanda mottagare.

A 1. Raka passningar till raka L& pningar (kréver ej samtidighet)
v / \ 2. Diagorala passningar till raka [6pningar (kréver samtidighet)
><>< §< 3. Raka passningar till diagonala Lpningar (kréver samtidighet)
?\( Som en progression kan medtagande spelare starta fran ett bredare
/ prog P
&

4 utgéngslage och l&pa ini friyta (halvytor).
Moment av medtagningar
1. Insidan med forsvarsfot (i den nya spelriktningen)
2. Insidan med anfallsfot (i den nya spelriktningen
3. Utsidan
4. Insidan bakom stodjebenet
Instruktioner

- i momentets tekniska utforande

- mekanisk huvudvridning under l6pning och sckbeteende

- tillslagsléngd pa medtagring for anlaggning till snabbt skott
- riktning pa medtagning f &r anléggning till smabbt skott

- val av skotteknik (snérta eller kurva)

- taktiskt val av malbild

> X X <
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Organisation

BOXSPE[ Ett straffomrade med stort mal och eninramad avslutsyta (gul). Spelarna
organiseras i diagonala arbetslinjer med utgangslagen langs mitten av

straffomradets sidor. Bollar vid de tva utgangslagena narmast forlangda

mallinjen. Malbilder kan skapas med antingen Quickplaymal i hornen eller

A) med koner. Tva progressioner. Rotation mellan arbetslinjens tva

utgangsldgen, men spelarna ska vid rotation Gpa igenom avslutsytan for att

skapa trafik.

A) Véxelvisa igangséattningar mellan arbetslinjerna. Férsta spelaren gor ett
inspel fran sidan som ska avslutats pa ett tillslag av spelare som optin fran
X | andrasidan. Rotera dver och spring igenom avslutsytan passivt. Denandra
arbetslinjen gor snabb igangsattning och skytten ska hela tiden forhalla sig
till spelare som ror sig genom avslutsytan.

l Anvisningar

o
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B) Vaxelvisa igangséttningar mellan arbetslinjerna. Férsta spelaren gor ett
inspel fran sidan som ska avslutats pa ett tillslag av spelare som 6ptin fran

v andra sidan. Efter avslut ska skytten snabbt stalla om forsvara motinspel
fran andra arbetslinjen.

Progression
Inspelen gors i form av harda oregelbundna kast.

X

Instruktioner

- avledande Lopning

- maxhastighet till avslutet

N__ - sikta pa vag till boll, men &terfokusera pa boll vid tréffen
- utnyttja forsvararens "blinda sida”
-val av fot i avslutet

-val avdelav fotiavslutet

- precision fore kraft

- underpenspendel

- verbal kommunikation

- icke-verbal kommunikation (tydlighet)
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Kombinationsavslut - kurv- och snartskott
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| ett straffomrade med ett stort mal dukas med hjalp av fargkodade koner
tva "banor”. Spelarna fordelar sigi tva arbetsgrupper och dessa bemannar
resFektive bana med majoriteten av spelarna vid utgangslagen pa forlangda
mallinje. Da samtidiga avslut gérs kan malvakt inte delta.
Anvisningar
- snartskott (i férsta homet)
- kurvade skott (i bortre hérnet)

A) Samtidiga igangséttningar fran spelare vid férléngda mallinjen till spelare
som bemannar positionen vid straff omradets sidor. Om férkunskaperna
tillater ska spelare vid detta utgangsldge arbeta i omvéanda led. Aktiv spelare
gor darefter en medtagning och passar skyttensom positionerat sig utanfér
straffomradet. Skytten tar emot boll, anlagger och avslutar enligt anvisning.
SFelare roterar ett steg. Tryckpunkt kan laggas pa medtagning, mottagning
eller val av skotteknik.

B) Samtidiga igangséttningar fran spelare vid f6rlangda mallinjen till spelare
som bemannar positionen vid straff omradets sidor. Om férkunskaperma
tillater ska spelare vid detta utgér}glége arbeta iomvanda led. Aktiv spelare
sLérLd'arefter en vaggpassning fill forste spelaren som passar skytten tor
avslut.

En mdngd olika nedbrytningar och prolgressioner kan anvandas och kopplas
till tréningspassets larandemal. Olika kombinationer och passningsvagar kan
anvandas, arbetsgruf)perna kan samverka for diaﬁonala passningar, vinklar
kan andras i utgangslagen. For att dka matchlikheten kan exempelvis spelare
Fressa skytten.

nstruktioner

- ga med bollen, lyft blicken for att sikta, dterfokusera pa boll vid avslut
- tréffa med en del av fotens insida

- ga "igenom" bollen for att utveckla en sidskruv

- ta upp knédet vid bolltr&ff for att forstarka skruven

- héllinledningsvis kvar markkontakt med isattningsf oten

- roterai hoften for utveckla kraft
S

- ga med bollen, lyftblicken for att sikta, aterfokusera pa boll vid avslut
- placera iséttningsf oten nara boll

- tryck ut hoften pa isattningssidan fér att kunna hitta vristen

- kompensera genom att landa pa skottfoten

- hitta din optimala anlaggning

- armféring

- héllning och brostriktning

Kurvade distansskott

X X

Organisation

| ett straffomrade dukas utgangslagen enligt skiss med en centrumlinje som
fungerar bade som avgransning for de tva arbetsgrupperna och som
malbild. Tre utgangslageni tva arbetslinjer med rotation inom egen
arbetslinje. Spelarna roterar ett stegi taget, och byter sida pa tid anvisad av
trénaren for att avsluta med bada fétterna. Bollar vid utgangslaget pa
férlangda mallinjen.

Anvisningar:

A) Fran utgangsl&ge vid forlangda mallinjen spelas boll upp langs
arbetslinjen till spelare utanfor straffomradet. Denne vinklar ut en passning
till skytten som tar emot, driver f&rbi bada konerna och avslutar med ett
kurvat skott.

B) Observera att varianten inte &r illustrerad. Fran utgangslage vid forlangda
mallinjen spelas boll upp langs arbetslinjen till spelare utanfér
straffomradet. Denne vinklar ut en passning till skytten som tar emot/
lagger an med ett tillslag och avslutar med ett kurvat skott mellan konerna.

C) Fran utgangsl&ge vid forlangda mallinjen spelas boll upp langs
arbetslinjen till spelare utanf&r straf fomradet. Denne vinklar ut en passning
till skytten som kurvar med ett direktskott.

Instruktion:

- gamed bollen, lyft blicken f&r att sikta, terfokusera pa boll vid avslut
- tréffa med en del av fotens insida

- ga "igenom" bollen f&r att utveckla en sidskruv

- ta upp knédet vid bolltr&ff for att forstarka skruven

- hallinledningsvis kvar markkontakt med isattningsf oten

- roterai hoften for utveckla kraft

Burskydd!
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Organisation
En relativt kort men bred spelyta dukas med stora mal och tva
|nl§ggsspel inléggskorridorer. Om mdjligt ska platta koner anvandas. En centrumlinje

kan markeras med koner for eventuella progressiorer. Spelama delas ini
tva lag, inklusive en malvakt och vardera lag avsatter tva inldggsspelare i
korridorerna. Bollar vid eller i mal for igdngsattningar fran malvakt. |
tranarskapet blir det har viktigt att skapa goda f 6rutsattningar for kaman
genom att vara flexibel med numeraren.

Anvisningar

Laget med initiativ gor en igangsattning fran malvakt. Minst en passning ska
slas inom laget innan bollen far sdttas ut i valfrikorridor. | korridorema ar
inlaggsspelarna ostorda. Efter korridorpassning ska anfallande lag fylla pa
och forsoka gora mal pa inlagg/inspel. Inlaggsspelamas bollbehandling kan
behtva villkoras for att ka matchlikheten.

Progressioner och nedbrytningar
Med eller utan kontringar.

Sena eller tidiga inlagg/inspel.
Passeringslinje.

Instruktioner

- max&pningar in i boxen

- timing

- "spara” attraktiva ytor

Mv - stkbeteende och synkronisering

O 0 - mod och beslutsamhet

- vélj den kroppsdel som situationen kraver for avslut

- bermanna tre olika ytor i straffomradet (se skiss nedan)

- sakerstall l8pning mot forsta ytan —

- djup irelationer i avslutsytan
- l6p for varandra .l <~

N

Organisation

P 7 Ett straf fomrade med stort mal och koner fér malbild. Tre stora koner
Instick till avslut alternativt kappar dukas pa lampligt avstand fran mal. Viktigt att anpassa
denna dukning till respektive grupp. Spelarna organiseras i diagonala
arbetslinjer med utgangslagen vid utkanten av halvcirkeln samt léngs mitten
av straf fomradets sidor. Rotation mellan arbetslinjens tva utgangslagen.

Anvisningar

Véxelvisa igangsattningar mellan arbetslinjerna. Forsta spelaren gor ett
inspel fran sidan och féljer upp med en bagande L8pning fér att undvika
offside. Mottagaren ska hitta en instickspassning i Lamplig "lucka”. Avslut pa
etttillslag imedrull. Byt sida med jamna mellanrum.

1. Inledningsvis ska spelarna avsluta utan att vid nagot tillfalle sl&ppa blicken
pa bollen.

2. Dérefter ska de prova att "rulla” utat for att skydda boll.

3. Avslutningsvis ska spelarna dga beslutet och koppla till situation och lage.

Anvisningar

- rak l8pning ger diagonalt instick

- diagonal l6pning ger rakt instick

- timing i l6pning

- ratt hardhet i passning- blickforing enligt situation och lage

- utnyttja forsvararens blinda sida

- maxlopning till avslut

- ga med bollen, lyftblicken for att sikta, aterfokusera pa boll vid avslut
-avsluta med yttre fot for att skydda boll

- ha en tydlig malbild

-anvand inre armen f&r att balansera skottrérelsen

- placera sttjdefoten framfér bollen pga medrull

- minimera tiden mellanisattning av stédjefoten och bolltraff (medrull)
- vinkla stodjefoten i skottriktning alternativt maskera skottet
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Organisation

3 Ett straf fomrade med stort mal. Tvalagsprincip. Placeringen av vaggama
Straffomradesmatch kan varieras, for att fa variabeltraning. En frivillig malvakt. Bollar vid
tranaren som star for igangsattningar.

Anvisningar

| straf fomradet spelas matcher om 10 bollar 3v3 eller 4v4 beroende pa
numerar. For att gora mal maste minst en vagg bliaktiverad. Vid brytning
far inte kontringsmal goras, utan det lag som vinner boll maste hitta ut till

vdgg for att fa en spelriktning. Vid oavgjort resultat efter 10 bollar spelas
forlangning med Golden Goal.

Nedbrytningar och progressioner

- fria tillslag pa samtliga spelare

- ett tillslag pa vaggen

-avslut pa ett tillslag

- avslut pa vaggpassning till tredje spelare

- avslut pa ett tillslag efter en extrapassning

- vaggar far bryta motstandarnas vaggpassning

Instruktioner

- beslutssnabbhet

- fotstallning

- kroppsriktning

- avledande Lopning

-val av fot vid avslut

-val avdelav fot vid avslut
- verbal kommunikation

- icke-verbal kommunikation
- spelets idé

Organisation

En rektanguldr yta med plats for tre spelare i arbete dukas med tva
Quickplaymal pa ena langsidan. P& den andra langsidan markeras tva
startportar for respektive férsvarande lag. En vandningslinje emellan dessa
portar markeras helst med en befintlig linje. Tre lag delas in och placeras ut
pa de tre utgangspositionerna; startlinjen mellan malen samt vid respektive
port mittemot malen. Spelarna bildar led. Ett lag servar pa tid, dérefter sker

o rotation tills alla lag har fatt ett genomfdrande med serven. Bollar vid
[ anfallande lag inledningsvis. Tavla.

22, Jaktsdsong

-

Anvisningar
Spelet startar nar férsta spelaren i det anfallande laget driver in med boll in i
spelytan. Anfallaren ska gora mal i nagot av det tva malen, men maste forst
passera linjen och vanda. En férsvarare fran respektive lag ger sigivag nar
bollen ar i spel. Dessa maste runda ett mal innan de kan vara aktiva. Vid

brytning kan forsvarama ta kontringspoang till sitt lag genom att passa till

enmedspelare i det egna laget, igenom porten. Spela pa tid, exempelvis 3
min. Rotera. Rakna poang.

Progression genom att tranaren gor igangsattning pa marken alternativt i
luften till felvand anfallare.

Instruktioner

- max(op for att vinna tid och yta

- anpassa din bollbehandling (tillslagslangd vid drivning) till situationen

- sokbeteende vid drivning for att valja den mest gynnsamma spelriktningen
efter vandning

- vand sa ndra passeringslinien som majligt for att vinna tid och yta

- ha en nddutgang om ditt forsta val inte gar att genomfora

- utmana mot en yta snarare an en forsvarare for att stélla fragor och flytta
motstandaren

- ta ldget n&r det uppstar (spelets ide)
- var beredd att stalla om och atererévra

- langd och riktning i mottagning vid igangsattning fran tranare
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Organisation

En rektanguldr yta med plats for tre spelare i arbete dukas med kontmal pa
[@ngsidorna, och ett 7-mannamal pa ena kortsidan. Pa den andra kortlinjen,
som &r startlinjen, markeras en startport i mitten. En skottzon (gul yta)
dukas nédra starporten och en mallinje (svart linje) markeras i hsjd med
konmalens bortre stolpar. Tre lag delas in och placeras ut pa de tre
utgangspositionerna; startlinjen samt pa motsvarande stolpe vid respektive
mal. Spelarna bildar led. Bollar vid ledet pa startlinjen. Numerdra
forutsattningar ger malvaktens villkor, valj antingen statisk frivillig malvakt,
eller ge ett forsvarande lagi uppgift att rotera.

Anvisning

Pa trénarens signal (och med tidtagning) startar spelaren med boll pa
startlinjen med uppgif t att att ta sig dver mallinjen pa motsatt sida med
bollen under kontroll. Laget med initiativ kan a@ven driva in i skottzonen och
avsluta mot mal. Vid retur fortsatter spelat som vanligt. Den férsta
spelaren vid respektive mal tar sig samtidigt in i ytan for att forhindra
bollhallaren samt bryta och géra mal pa motsatt mal. Situationen ar saledes
Tvivl eller v2. Sa fort bollen &@r dod eller imal startar nésta bollhallare.
Spelarna tar sig tillbaka till sina egna led sa snabbt som majligt.

Spela pa tid, exempelvis 3 min. Rotera. Rékna podng.

Viktigt att i tranarskapet driva pa igangsattningama och vara ramstark med
villkoren. Pa sa vis kommer ett extremtintensivt spel att utspela sig. Jobba

4 Instruktioner
- vandra med blicken mellan boll och spelet
- vardera tidigt den "utgang” som &ar mest gynnsam
- skapa yta genom att hota mot bortre férsvarare
A A - skydda boll vid passering genom att driva med bortre fot
® - var beslutsam nar laget uppstar
X & - spelets idé
°.. - var beredd pa att stalla om vid bolltapp
X o0 - skottfint ar ett anvandbart verktyg
X - gapareturer
Organisation
En spelplan anpassad f&r 2v2 dukas med 5v5- eller 7v7-mal och en
3. Komma till avslut horisontell passeringslinje. Tva lag indelas och frivilliga malvakter utses i
respektive lag. Vardera lag utgar fran tva utgangspositioner utanfor egna
malets tva stolpar langs forlangda mallinjen. For yngre spelare kan
burskydd anvandas alternativt kan utgangspositionerma flyttas till
:.. X X spelplanens hom for att sékerstélla att barnen inte traffas av bollar. Bollar
o X utgar diagonalt. Rotation mellan det egna lagets tva utgangspositioner. Efter
halva tiden bor "bolldiagonalen” bytas sa att spelarna far tréna pa
igangséttningar fran bada hall.
Mv
Anvisningar
Detta & en kontringsdvning och kraver snabba igangsat tningar for att na
kdrnan. | ytan utgar tva forsvarsspelare. Anfallare vid utgangsposition med
boll driver in bolleni spelytan for spel 2v2. Sa fort bollen dor startar
anfallare lag fran motsatt sida med boll. De tidigare anfallsspelama staller
om till férsvarsspel och maste aterfa sin balans ilaget. Vid
O malvaktsraddning far malvakten rulla ut till nya anfallsparet. Ingen kontring
A ] pa kontring. Passeringslinjen kan anvandas for att villkora avslut och vikta
A ! H A podngen.
] I
! | Instruktioner
)
\ O ! - spelets idé
\ -+ - sok spelytan bakom motstandarna tidigt, da den férsvinner forst
1 - anpassa tillslagslangd vid drivning till fart och yta
\ - maxlgpningar utan boll
' - diagonala instickspassningar pa raka [Gpningar
1 - raka instickspassningar pa diagonala l&pningar
\ - syftet med passning i kontringsfas ar utslagning
1 - anvand medspelare for att skapa malchans fér dig sjdlv genom att hota
) MV och hava passning
! - beslutsamhet iavslutsfasen
X ®
X X
X X

hellre i tidsintervaller for att behalla intensitetenistallet for att ga pa

halvfart pea. trétthet och forlora Gvningens kacna,
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. En relativt kort plan anpassad for 2v2 dukas med stora mal. Anvand garna
2v2 med distansskott befintlig linje for att markera en central passeringslinje (mittlinje). Tva lag
delas upp ochrespektive lag utgar i tva led fran forlangd mallinje. Malvakter
uppmuntras att delta.

Anvisningar

Igangséttning fran tranaren till det ena laget som startar ett anfall mot det
andra laget som flyttat upp nar bollen spelades igang. Om mal gbrs med
distansskott fran egen planhalva far laget 3 poang, annars géller 1poang.
Vid brytning av forsvarande lag fortsatter matchen. Bollen spelas till den &r
i mal eller dod. Vid mal eller dod boll ar matchen slut. Samtliga spelare gar
av, roterar och nya kommer in. Om bollen gar i mal far laget med initiativet,
dvs det lag som gjort mal, fortsétta pa ny boll fran tranaren. Om bollen gar
dod géller samma sak dvs laget med initiativet (t ex det lag som skulle fatt
inkastet) fortsatter anfalla. Vid sarskilt korta spel kan trénaren ropa
"samma gang" varpa samma spelare spelar vidare med ny boll.

A Progression

1. Férandring av numerdr, t ex: 3v3
2. Forandring av numerart lage , t ex 3v2 dar en forward per lag utgar fran
sidlinjen/mittlinjen de ganger det egna laget har initiativet och dérmed skapar
ettnumerdrt overlage.

Instruktionsomraden

- spelets idé

- skapa yta genom att hota passning till medspelare eller genom skottfinter
- vardera passningar pa kropp eller yta

- ta ldget ndr det uppstar (var beslutsam)

- vérdera distansskatt kontra passning i djupled (3v1p)

- rorelseschema pa medspelare utan boll

AAAAA
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Trénarskapstips
Anvisa fdrsvarande spelare att gora en snabb uppflyttning och komma ini

block. Ju ndrmare skytten, desto mindre ont gor det att blockera skott.
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