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Vad:
Trana mottagningsteknik
Varfor:
For att beharska mottag pa bortre fot
Hur:

Bollhallare passar bollen till mottagande spelare, som i sin tur passar ner boll i andra ledet. Flytta
position dit du slar passningen (se skiss)
Instruktion:

Teknisk instruktion (se teknikhéaftet)

Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stéll 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Hogre krav pa fart
Harda passningar

Rotera till den
position, du passar
baollen fill, dvs du
fdljer bollens vag.
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Vad:

Trdna vandningsteknik och riktningsforandring

Varfor:
For att kunna vanda ifran motstandare och skapa sig en ny yta
Hur:
Jobba med bade isolerad och funktionell. (se skisser)
Instruktion:

Vand bade runt och framfér kon
Teknisk instruktion (se teknikhéaftet)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Hogre krav pa fart
Aktiv forsvarare

Gor 4 vandningar Anfallare driver boll, och
med insida, utsida jagande spelare forsoker
och passa boll till komma fran sidan_ Bollhallare
vilande spelare gdr vandningar nar
motstandare kommer upp

mottag med motstand
i rygq, vand ifran, driv
ner boll. darefter blir
forsvare vandande
spelare och den som
slog passning
fosvarare

bolihallare driver mot passiv bla,

adr vandning och spelar ner boll
till vilande spelare, darefter
vander rollen och den som

passar blir passiv forsvarare
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Vad:
Trdna passning och mottagningsteknik
Varfor:
Bli trygg med boll
Hur:
(se skisser)
Instruktion:
Teknisk instruktion (se teknikhafte)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Hogre krav pa fart

Jobba upp mot | Mottag med insida

yiterkon och €l utsida och flytta
jobba tillbaka boll i sidled

runt startkon

Forflyttning dit
bollen spelas
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Vad:
Bollkontroll, vdndningar, driva
Varfor:
For att bli trygg med boll
Hur:
Driv bollen till nasta led. Utfor olika bollmoment, vdandningar
Instruktion:
Teknisk instruktion (se teknikhéafte)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Hogre krav pa fart
Aktiv forsvarare

4 bollar igang
samtidigt, lamna Gver
boll till vantande
spelare i nasta led

Utior olika
bollmoment,
insida, utsida, fint,
vandningar
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Vad:
Play out from the back
Varfor:
Spela oss ur 1: a press i var spelmodell Mv-2-3-1
Hur:

Tranare satter in boll pa malvakt som déarefter startar igangsattning pa nagon i rott lag, darefter
skall de forsoka spela bort de forsvarande bla och férsoka na rod forward. Malsattning ar att flytta
boll, sa alla i laget haft bollen innan
Instruktion:
4s
Tillbakaspel. vinklar
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stéll 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Begransa tillslag
Trana monster

Spela 0ss ur pressen
och fa alla i laget att réra
boll. En poang nar alla
haft boll utan
motstandare rort den
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Vad:
Trdna spelbredd
Varfor:
For att kunna anvanda hela bredden i plan
Hur:
Spela 4v4 med 4 jokrar i hornen (se skiss)
Instruktion:
Vand spelet snabbt
Rorelse
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Hogre krav pa fart
Begransa tillslag
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Vad:
Anfallsspel
Varfor:
For att komma till avslutslagen
Hur:
Spela 4v2 (se skiss)
Instruktion:
Kom snabbt till avslut
Hitta fri spelare
Hugg pa retur
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stéll 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Tidsbegransad
Satt in 3 forsvarsspelare

Spela 4 mot 2

/
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Vad:
Trédna passningsspel pa liten yta
Varfor:
For att kunna spela sig ur press pa liten yta
Hur:
Spela 3v3 inne i ytan, med tva jokrar (se skiss)
Possessionspel
Instruktion:
Fa tillslag
Bli spelbar i vinkel
Rorelse
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det krdvs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
1 jokeriytan
Begransat tillslag
Byt position med vagg

Forsok att spela ‘
fran en sida till
den andra
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Vad:
Trdna passning o mottagningsteknik i vinkel
Varfor:
For att kunna utfora ratt teknik i matchsituationer
Hur:
Se skiss
Instruktion:
Réatt hardhet pa passning
Mjuk i mottagning
Oppen i kroppsposition
(se teknikhaftet)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Hogre krav pa fart
Hitta egna kombinationer

Flytta en position
efter passning
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Vad:
Trdna passning o mottagningsteknik i fart
Varfor:
For att kunna ha hog kvalitet i matchsekvenser med passningsspel
Hur:
(se skiss)
Instruktion:
Avledande I6pning
Kvalité pa passning o mottag
Oppen i kroppsposition vid mottagning
(se teknikhafte)
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Se variant 2

Variera med att
spela in bollen pa
fotter och framfér
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Hall bada bollarna
igang samtidigt




Vad:
Trdna speluppbyggnad
Varfor:
For att kunna spela sig ur 1: a press och hitta rattvanda spelare
Hur:

3 bla spelare i ytan mot 2 forsvarande. BIa bollhallare startar med passning pa felvind spelare som
passar tillbaka. Darefter foljer den spelaren med in i ytan och spelar 4v2 och férsoker kombinera
sig over till andra sidan (se skiss)

Instruktion:

Spelbar i vinkel
Bli rattvand
Talamod
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Spela 5v3

Spelare som startar dvningen
deltar i spelet och kliver av pa
andra sidan. Ovriga som
startar i ytan ar kvar 6-8
omgangar

Spela 4 mot 2,
farsok hitta
kombinationer dver
till andra sidan
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Vad:
Tréna forsvarsspel press och understod/tackning kollektivt
Varfor:
For att pressa bollhallare och tacka farlig yta, samt att rotera roller beroende var boll ar
Hur:

Rott lag spelar sidledspass 3—4 ganger till varandra och skall darefter forséka na gul spelare pa
andra sidan. Blatt lag agerar férsvarsspelare, dar narmaste spelare pressar bollhallare och den
andra ger understdd och tacker yta och forhindrar spel rakt igenom. Forsvarande lag roterar
rollerna nar boll flyttas i sidled
Instruktion:

R&tt pressavstand
Styr mot samsta fot med korrekt kroppsposition
Snabba forflyttningar
Ré&tt avstand mellan press och understéd
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
3v3 med press, understod och ticka yta

MNarmaste spelare pressar,
den andra ger understod
och tacker central yta

Efter 3-4 sidledspass,
forsdker bollhallande lag att
spela boll till gul spelare pa

andra sidan
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Vad:
Trédna bollkontroll, vandningar och dribblingar
Varfor:
For att kunna behall boll och kontroll pa liten yta
Hur:
3 lag.
Tva lag med en boll per spelare och ett lag utan. Lag utan boll ar férsvarsspelare och forsoker fa ut
de andras bollar ur ytan pa en minut. Byt darefter uppgifter
Instruktion:
Bollkontroll
Upp med blicken
Boll néra fot
Finta/dribbla
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Spelare som blir av med boll, kan stanna kvar och vara spelbar om nan behéver hjalp att
behalla boll i ytan

Om bollhallare blir av |
med boll, kan de stanna
i kvadrat och hjalpa
6vriga att behalla boll
med passningspel
Forsvarande
spelare har 1
minut pa sig att fa
ut alla bollar ur
kvadraten
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Vad:
Trdna vaggspel
Varfor:
For att spela bort motstandare med ett anfallsvapen
Hur:

Rod bollhallare driver boll till mitten, spelar darefter ner boll till andra sidan, och blir darefter
passiv férsvarare som pressar bollhallare. Som i sin tur spelar vaggspel med nagon av de bla
spelarna pa kanterna
Instruktion:

Spela vagg pa ett tillslag
Vrid upp kroppen
Kvalité pa passning
Att tinka pa:

Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stall 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:

Hogre krav pa fart
Aktiv forsvarare

Driv bollen till mitten, passa
ner boll och satt press mot
bollhallare. Bollhallare soker
vagspel med nagon av de
bla
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Vad:
Trdna anfallsspel med 6vertag
Varfor:
For att komma till avslutsldgen och utnyttja spelévertaget
Hur:
1v1, darefter 2v1 och 3v2
Instruktion:
Bli spelbar
Utnyttja den fria spelaren
Kom snabbt till avslut
Att tinka pa:
Frys garna spelet ge exempel pa bra och mindre bra situationer
Stéll 6ppna fragor
Det kravs traning och repetition for att ge resultat
Utveckla:
Trana in monster i I6pning
Begransa tillslag och tid

spela 1v1. 2v1 och
Jv2.
Darefter byte av
uppgifter mellan
rad / bla
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Vand om direkt och
spela 2v1 och 3v2




