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Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
5 dvningar. Nivaer: 3

Pressteknik och tackning

Ovningar i traningspasset:

1

2
3
4
5

Aktivering +bollkontroll kortsida/kortsida
Fardighetsdvning1 - press och tackning
Speldvning1 - press och tackning

Spel fem mot fem liten plan

Straffar


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

AKTIVERING + BOLLKONTROLL KORTSIDA/KORTSIDA

Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering, uppvarmning och bollkontakt med koordinativa
moment

Hur?

Redostallning att kunna passa/lamna ivag bollen.

Ova - organisation

2 spelare, en boll.

Kortsida till kortsida.

Ova - anvisningar

1 Bredsida framat/bakat.  -10 benboj

2 Volley bredsida framat/bakat. - 10 draken

3 Kna/volley framat/bakat.  -10 enbensknabdj

4 Brost/volley framat/bakat.  -10 nickhopp -landningar
5

Nick framat/bakat. -10 utfallssteg/ben

Kndkontroll genomférs vid bortre kortsidan!



FARDIGHETSGVNING 1 - PRESS OCH TACKNING

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken av forsvarsspelaren pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Ova - organisation

8 spelare, yta 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar
Xl passar till X2.

Ol och O2 ska genom press och tackning hindra lag X fran att
driva bollen éver lag O:s mallinje.

Ovningen avbryts nar lag O erévrar bollen.

03 och O4 anfaller mot X3 och X4.



SPELOVNING 1 - PRESS OCH TACKNING

Vad?

Forhindra speluppbyggnad

Varfor?

Minska tid och yta for motstandarna. Erévra bollen.

Hur?

Frageexempel:
Vilken férsvarsspelare pressar bollhallaren?
Vad gor den andre férsvarsspelaren?

Vilka ytor ar viktigast att tacka?

Ova - organisation

2malvakter, 8 utespelare, spelplan 35 x 20 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Ova - anvisningar

Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mvl1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot O1, O2
och Mv2.

Om O1 och O2 erévrar bollen anfaller de mot X1, X2 och Mvl1.

Mv2 gor utkast till O3 eller O4 som anfaller mot X3, X4 och
Mvl.



SPEL FEM MOT FEM LITEN PLAN

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Kunna komma till avslut och gora mal

Hur?

Gora sig spelbar och komma till avslut.

Ova - organisation

5mot 5 +tvamalvakter.

Yta 40 x 30 meter.

Konor. Tvamal.

Ova - anvisningar
Malvakt rullar ut boll. Spela klart till boll faller 6ver linje eller
bolli mal. Malvakt rullar ut boll om boll éver linje.

Malvakt far EJ gbra mal.
3 minuters spel om 5 omgangar. 30 sek vila. Motsvarande.

Spelarna organsierar sig sjalva pa planen.



STRAFFAR

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal

Hur?
Straffar

Ova - organisation

Ettmal malvakt, strafflaggare.

Ova - anvisningar

Vanta pa signal.




