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Organisation

Organisera spelarna i arbetsgrupper om7. Duka en kvadrat pa 4x4 meter.
Indela grupperna i fem anfallsspelare utanfor kvadraten och tva
forsvarsspelare som endast far befinna sig i kvadraten. Tavla for att skapa
energi och dka kravstallning.

Overtalsspel 5v2 med forsvarszon

Anvisningar

Spel 5v2 dar de fem anfallsspelarna har som mal att pa tid skaffa sa

X manga poang som majligt. Podng samlas genom att lyckas passa rakt
igenom kvadraten oavsett om passningen splittrar forsvararna eller inte.

Vid brytning far inte forsvararna rensa bort bollen.

For storre lekfullhet kan ett genomspel som gors med tunnelpassning ge
X 5 poang.

Hitta anpassningar, regressioner och progressioner, som ar funktionella
for din traningsgrupp. Det kan rdra sig om att dndra ytans storlek, hantera
udda numerérer (4v2), byte vid brytning istallet for tid etc. Det &r i sddana
fall viktigt att definiera en brytning. Racker det med en nudd, maste bollen
lamna ytan, ravs det tva tillslag eller kravs det rentav en lyckad passning
X mellan forsvararna?

Instruktioner

- vardera risk och mojligheter

- spela runt, utanfor eller igenom

- passning pa anfalls- kontra forsvarsfot

- val av bollbehandling (del av foten, antal tillslag)

¢ - hota och hava passning
e - hég aktivitet for spelbarhet (spelbarhetsprinciper)
- val av position for genombrottspassning (narmare for genombrott)
1 podng - koncentration

Organisation
Organisera spelarna i arbetsgrupper om 7. Duka en rektangel pa 15x10
meter. Indela grupperna i fyra anfallsspelare utanfor kvadraten, en

() i i i anfallsspelare i ytan och tva forsvarsspelare som endast far befinna sig i
Overtalsspel 4+1v2 i med spelriktning fallsspelare i ytan och tva f pel dast far befinna sig
rektangeln. Tydliggor spelriktningen genom att utse tre positioner, tva
X spelare blir rattvanda/felvanda och arbetar pa rektangelns kortsidor, tva

spelare blir halvt rattvanda och arbetar pa rektangels langsidor och en
joker som agerar lankspelare.

Anvisningar

Forbi Spel 5v2 dar anfallsspelarna har som mal att na sin felvanda forward och

darefter vanda tillbaka spelriktningen. Byten sker pa tid och spelarna byter

i arbetspar for att fa trana samtliga roller i anfallsspelet. Anvisa

forsvararna till att halla ihop och agera i press och tackning.

Vid brytning sker en dvergang dar forsvarsspelarna ska na varandra med

en passning medan anfallsspelarna far kliva in i ytan for atererdvring.

Genom T Hitta anpassningar, regressioner och progressioner, som ar funktionella

l for din traningsgrupp. Det kan rdra sig om att dndra ytans storlek, hantera

udda numerérer (4v2), lagga in tillslagsbegransning, byte vid brytning

‘r istdllet for tid etc. Det ar i sadana fall viktigt att definiera en brytning.
Racker det med en nudd, maste bollen l@mna vyta, kravs det tva tillslag

eller kravs det rentav ett antal passningar mellan de tidigare

X forsvarsspelarna.

%/? Instruktionsomraden

Utanfor (VANSTER)
Anfallsfot

Kantspelarna ska arbeta med sin forberedelse, spelvandhet och
fotstallning for att kunna vinna spelyta med sitt forsta tillslag.

Utanfr (HOGER) Kantspelarna ska soka den basta vinkeln for anfallsfot. Pa sa vis kan laget
Férsvarsfot spela férbi pressen och passera en motstandarlinje.

®

FORHINDRA
. SPELUPPBYGGNAD

Mittfaltaren ska arbeta med spelbarhetsprinciper och varna spelavstandet.
SPELUPPBYGGNAD
Prata med spelarna om signaler i passningsspelet och skillnaden mellan
passning pa anfallsfot kontra forsvarssfot.

Bygg en spelidé med hjalp av grundldaggande principer i spelets olika faser.
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Positionsanpassat dvertalsspel 4+3v4
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Vrid spelytan for att fa trana med spelbredden snarare dn speldjupet.
Anpassa till spelsystem och spelidé.
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Organisation

Organisera spelarna i arbetsgrupper om 11. Duka en arbetsyta som
paminner om en tennisplan, i sin enklaste form tva kvadrater med en
centrumlinje dar kvadraterna tillsammans utgor en rektangel.

Indela grupperna i fyra anfallsspelare utanfor ytan pa rektangelns
langsidor, tre anfallsspelare med utgangsposition i en central korridor
samt tva forsvarsspelare villkorade till respektive kvadrat. Tydliggor
spelriktningen genom att utse tre positioner, tva centrala spelare blir
rattvanda/felvanda och arbetar pa ytans kortsidor och centrumlinje
medan fyra spelare blir halvt rattvanda och arbetar pa rektangelns
langsidor. Utéver dessa anvands en central mittfaltare som lank mellan
de tva kvadraterna. Denne far inledningsvis enbart arbeta langs
centrumlinjen for att i en progression rora sig fritt.

Anvisningar

Spel 7v4 totalt och 5v2 i respektive planhalva dar anfallsspelarna har som
mal att na sin felvanda forward och darefter vanda tillbaka spelriktningen.
Anfallsspelarna ar villkorade till max tva tillslag. Byten sker pa tid och
spelarna byter i arbetsgrupper om fyra (dér de tre centrala spelarna
kvarstannar) for att fa trana roller i anfallsspelet. Anvisa forsvararna till
att halla ihop och agera i press och tackning. Férsvararna far inte byta zon.
Vid brytning sker en évergang dar forsvarsspelarna ska na varandra med
en passning och darefter byta zon medan anfallsspelarna far kliva in i
vtan for atererdvring. Hitta anpassningar, regressioner och progressioner,
som ar funktionella for din traningsgrupp. Det kan rora sig om att andra
ytans storlek, slappa mittfaltarens villkor, hantera udda numerarer (7v3),
lagga in annan tillslagsbegransning, byte vid brytning istdllet for tid etc.
Det ar i sadana fall viktigt att definiera en brytning. Racker det med en
nudd, maste bollen l@mna yta, kravs det tva tillslag eller kravs det rentav
ett antal passningar mellan de tidigare forsvarsspelarna.

For djupare forstaelse

"In a Rondo, there are specific passes like a Tst line pass, a 2nd line pass,
and a 3rd line pass. A st line pass doesn't bypass any defenders. A 2nd line
pass bypasses a defender but doesn't split the two defenders in the middle.
A 3rd line pass is the ultimate goal and is a pass which goes between the
two defenders in the middle. The players on the outside may move around
and change their body position at any time.”

Zonindelat overtalsspel 8+2v4
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Organisation

Organisera spelarna i arbetsgrupper om 12-16. Duka fyra kvadratiska
arbetsytor anpassade i storlek efter spelarnas forkunskaper. Fordela tva
anfallsspelare i respektive spelyta samt en férsvarsspelare. Ovriga utgar
centralt som jokrar (vilket ger en numerar flexibilitet da upp till fyra jokrar
kan anvandas). Notera att den numerdra kansligheten ocksa kan regleras
genom att exempelvis enbart bygga tre spelytor, vilket ger fina
maojligheter att trana diagonala utgangar. Se gula skisser for fler idéer.

Anvisningar

Spel 2+1v1i varje zon. Anfallande spelarna stravar efter att spela dver
bollen till en ny zon, efter ett antal passningar (villkor beroende pa
forkunskaper) . En joker flyttar séledes in i den zon dar bollen befinner sig,
joker far inte spela Gver bollen till andra zoner utan ska endast
Overbelasta bollzonen for att skapa ett storre numerart dverlage. Vid
brytning ska forsvararen spela bollen ut ur bollzonen till en annan
forsvarare, samtidigt som anfallande spelarna ska atererdvra i respektive
zon. Snabba igangsattningar fran tranare vid déd boll. Byt uppgifter pa tid
och hitta rotationer som fungerar utifran numerar och lagkultur.

Har gar det att i progressioner villkora spelriktning, tillslagsbegransningar
med mera. Som nedbrytning kan aven jokern byta zon pa bollen; arbeta da
aktivt med spelvandheten for att inte forlora dvningens karna.

Instruktioner

- var spelvand for att kunna forbereda dig

- brostriktning och fotstallning for att kunna "oppna” flera ytor

- spela pa anfallsfot sa att medspelare kan "vinna yta”

- arbeta med saval kort som langt sokbeteende (egen zon och 6vriga)
- valj den bollbehandling som situationen kraver

- provocera in pressen for att skapa mer tid och yta for medspelare

- hota och hav passningar for att skapa mer tid och yta for medspelare
- kommunicera verbalt (prata vidare bollen)

Implementera delar av spelidén under varije traning genom att skapa sammanhang via dvningsdesign.
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Grunder i positionsforsvar
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FORHINDRA
B 4 GENOMBROTT

Spelarnas position ges i tur och ordning av bollens position,
medspelarnas position och sist av motspelarnas position.
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Organisation
Organisera 8-12 spelare pa en bredare rektangular yta indelade i 2-3 lag &
fyra spelare per lag. Ett matt att utga ifran ar 20x40 meter, men gor
anpassningar utifran forkunskaper. Markera mallinjer alternativt anvand
befintliga linjer. Om ditt spelsystem ger anledning att anvanda tre spelare
gar det utmarkt. Minska i sa fall bredden. Det ar ocksa fordelaktigt att
duka referenspunkter i form av korridorer for att understddija spelarnas
positionering.
Anvisningar
Det forsvarande laget borjar med att gora ett uppspel till motstandarlaget
foljt av en uppflyttning. Anfallande lag ska gora ett antal spelvandningar
innan signalen kommer fran tranaren att forsoka gora ett genombrott
genom att ta motsatt linje. Under spelvandningarna arbetar den
forsvarande lagdelen med att hitta ratt i press och tackning, i centrering
och overflyttningar. Nar évningen darefter blir skarp galler det att halla
ihop, halla spelet framfor och utanfor lagdelen och att forsoka bryta nar
tillfalle ges utan att forivra sig. Vid bollvinst spelas bollen upp pa tredje
laget som nu gor en uppflyttning mot det tidigare anfallande laget som nu
forsvarar. Offside gdller!
Koppla 6vningen till lagets forsvarsspel (pressriktning, korridorer etc.)
men arbeta utifran grundforutsattningarna i forsvarsspel:

1. Press

2. Tdckning

3. Understéd

4. Markering
Instruktionsomraden
- uppflyttning
- l6priktning in i press (styrning)
- pressriktning (presstallning)
- prioritering av bakytan via tackning
- centrering
- overflyttning
- lagdelsmedvetenhet
- inrakning och sékbeteende (for att motverka raknefel)
Anvand fragestallningar i metodiken och ge spelare som hamnat ur
position maoijlighet att sjalva korrigera.

Positionsforsvar med genombrottspassning

FORHINDRA

GENOMBROTT GENOMBROTT

Allteftersom spelarna utvecklas kan du bygga pa lagdelar och koppla
till lagets forsvarsidé. En vardefull progression ar att avsluta med mal,
pa sa vis blir kopplingen starkare och pressen pa bollhallaren mer akut.

Organisation

Organisera 8 spelare plus tva malvakter pa en bredare rektangular yta
indelade i tva lag med tva neutrala malvakter. Ett matt att utga ifran ar
20x30 meter, men gor anpassningar utifran forkunskaper och utveckling.
Markera en mittlinje alternativt anvand befintliga linjer. Om ditt
spelsystem ger anledning att anvanda tre spelare gar det utmarkt. Minska
i sa fall bredden. Det ar ocksa fordelaktigt att duka referenspunkter i form
av korridorer for att understddija spelarnas positionering. Givetvis kan
dvningen organiseras med ett vilande tredjelag. Det gar aven att anvanda
tva "malvakter” per sida om numeraren sa kraver.

Anvisningar

Igangsattning fran malvakt med fotterna. Anvisa anfallande laget ett antal
spelvandningar innan signalen kommer fran trénaren att forsoka hitta en
genombrottspassning till motsatt malvakt (som agerar felvand forward i
denna fas). Under spelvandningarna arbetar den forsvarande lagdelen
med att hitta ratt i press och tackning, i centrering och dverflyttningar. Nar
dvningen darefter blir skarp galler det att halla ihop, halla spelet framfor
och utanfor lagdelen och framforallt forsoka skarma av
genombrottspassningen. Vid bollvinst spelas bollen hem till "egen”
malvakt och dvningen vander. Inledningsvis ska anfallande lag hitta
genombrottspassningen fran egen planhalva, men som progression far
anfallarna kliva in pa offensiv planhalva och via instick forsoka vinna
spelyta. Offside galler. Koppla 6vningen till lagets forsvarsspel
(pressriktning, korridorer etc.) men arbeta utifran grundforutsattningarna i
forsvarsspel.

Instruktionsomraden

- prioritering av ytor

- prioritering av hotande lGpningar

- centrering

- overflyttning

- lagdelsmedvetenhet

- inrékning och sotkbeteende (for att motverka raknefel)

- vem satter offside-linjen?

- avstand emellan spelare i tackningslinjen

- uppflyttning och nedflyttning baserad pa pressen pa bollhallare

- fotstallning och broéstriktning for att kunna bryta instick

Jobba alltid med dvergangar i spelets olika faser for att trana i balans och obalans.
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Speluppbyggnad
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Organisation

Organisera en numerdr anpassat till spelsystem sa att det anfallande
laget far trana pa speluppbyggnad och forsvararna far forsoka i sitt
motsatsforhallande att forhindra speluppbyggnad. | detta fall
malvakt+7v5. Allteftersom spelarna blir skickligare kan det numerara
Overtaget minska. Duka konportar alternativt spelytor som utgor nycklar i
lagets uppspel. Bollar vid malvakten som star for igangsattningar.

Anvisningar

Igangsattning fran malvakt efter marken. Laget ska enligt angivna
prioriterade passningsvagar, enligt forbestamda monster ta sig forbi den
forsta pressen och uppna uppsatta mal. Det kan exempelvis vara att spela
in bollen i den centrala ytan eller att driva bollen igenom konportarna.

Det ar extremt viktigt att tillata Overgangar ifall forsvararna bryter. Har
ska da en snabb mobilisering ske for atererdvring och for att forhindra
avslut.

Instruktionsomraden

- utgangspositioner i vald formation

- nodutgangar nar pressen blir for svar att hantera

- prioriterade passningsvagar

- var vill vi skapa numerara dverldgen?

- passningsbeteenden i olika delar av plan och i olika faser (risk/beloning)
- atererdvring

- vilka uppspelskanaler vill vi som forsvarare locka in anfallarna i?
- hur styr vi var press och vem ska primart vinna boll?
- hur valjer vi att kontra?
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Utnyttja motsatsforhallanden i traning.

BRINEIBER!
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