9US9 1:A ARET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
30 dvningar. Nivaer: 4

Ovningar i traningspasset:

1 Spel genom lagdelar (speluppbyggnad)

2 Fardighets6vning - tackning och éverflyttning

3 Korridorspel - 6verflyttning/centrering

4 Flytta 6ver i korridorer

5 Press i korridorer

6 Spelévning i korridorer

7 Forsvar i lagdelar

8 9 mot 9 spel (Férhindra speluppbyggnad)

9 skuggspel

10 Fardighetsovning - atererdvring

11  Avslut med atererévring

12 Atererévring i numerart 6verliage

13 Atererévring i olika tredjedelar

14  Spel 9 mot 9 (Atererdvring)

15 Spel6vning (smalagsspel) - direkt atererévring

16 Speldvning (smalagsspel) - direkt atererévring 2
17 Spel6vning (mellanstort spel) - direkt atererévring
18 Spel6vning (mellanstort spel) - direkt atererévring 2
19 Uppspel fran egen planhalva (speluppbyggnad)
20 Spelovning (smalagsspel) - distans- och narskott
21 Fardighetsévning - komma till avslut - skjuta och nicka
22 Speldvning (mellanstort spel) - genombrott

23 Fardighetsévning - férsvar mot inlagg

24  Speldvning (stort spel) - férsvar mot inlagg
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25

26

27

28

29

30

Speldvning (stort spel) - komma till avslut - inlagg
Inldggsspel

Inlaggsspel

Fardighetsdvning - understéd

Spelévning (mellanstort spel) - press och understdd

Spel med understod



SPEL GENOM LAGDELAR (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fo6r att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad.:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

12-18 spelare, yta 54-47x24m (straffomrade - straffomarde
pa 9 mot 9 plan), bollar, 2 farger vastar, konor

Anvisningar

Koner/pinnar agerar motstandare och visar spelytorna. 2 lag
spelar sin boll fran MV till MV och maste passera alla spelytor.
Nar bollen nar motsatt MV borjar 6vningen om. Laget startar
med en ny boll fran samma MV som tidigare. Variera hur
bollen spelas till MV. Offside tillampas.

Intervall: 2 min spel - 1 min rérlighet/koordination.

Progression - forsvarare

Forsvarare i tre lagdelar forsvarar varsin zon. 2 spelare per lagdel. Vid brytning sker omstallning till kontring och atererévring. Lagen ska
spela bollen i luften till MV som fangar. Det 6vertaliga laget maste spela passningen till MV fran SY3. Det undertaliga laget far spela till MV
fran valfri plats.



FARDIGHETSGVNING - TRCKNING OCH GVERFLYTTNING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Férhindra att motstandarna kan spela bollen férbi en lagdel.

Hur?
Vrid pa huvudet for att orientera dig om bollens och 6vriga
spelares positioner.

Foérhindra passning genom lagdelen.

Organisation

12 spelare, spelplan 23 x 12 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Dela in spelplanen i 2 @ndzoner (10 x 12 meter) och en mittzon (3 x 12 meter).
3 lag med 4 spelare i varje lag.
Lag X bygger upp spelet i den ena andzonen, och alla spelarna maste réra bollen innan den spelas 6ver till lag . O1 pressar.

Ovrigailag O téacker for att hindra lag X att med passningar ldngs marken na till lag . Byt uppgifter vid brytning.



KORRIDORSPEL - GVERFLYTTNING/CENTRERING

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad.:

- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och tack ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

- Forward styr spelet at ett hall.

Mdlvakter:
- Justera positionen utifran backlinjen och bollen for att kunna
bryta djupledsspel.

Speluppbyggnad.:
- Spelbarai alla korridorer.

Organisation

12-14 spelare, bollar, yta 50-55x60-65 (en planhalva), vastar,
koner

Anvisningar
Ett anfallande lag har som uppgift att géra mal. Férsvarande
lag har som uppgift att erovra bollen, kontra och géra mal.

Ytan ar indelad i korridorer i sidled och 3 zoner i djupled.

Spelarna far bara vara i sin zon. Det anfallande laget &r

numerart 6verlage i de forsta 2 zonerna. | sista zonen ar bara en MV. Anfallande lag maste anvanda minst 2 tillslag och maste spela bollen
igenom mittzonen till den sista zonen innan de far ga pa avslut. Nar bollen spelas till sista zonen 6vergar évningen i fritt spel. Vid brytning
sker omstallning till kontring och atererévring och évningen 6vergar i fritt spel.

Progression
Fritt spel men bollen startar alltid hos anfallande lags MV,



FLYTTA GVER | KORRIDORER

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad.:

- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen genom
overflyttning och centrering.

- Pressa bollhallare och tack ytorna bakom den pressande
spelaren genom uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad.:
- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i férsta
tillslaget.

Organisation

8-12 spelare, bollar, 25x25m (5 korridorer med 5m bredd),
konor, 3 farger vastar.

Anvisningar

Uppgiften fér anfallande lag ar att spela éver bollen till det
andra anfallande laget. Férsvarande lags uppgift ar att
forhindra detta och bryta. 3-4 férsvarsspelare i en lagdel
mellan de tva anfallande lagen. Spelarna i anfallande lag
maste anvanda minst 2 tillslag och far bara spela 6ver bollen
genom raka passningar i samma korridor. Om bollen spelas
over fortsatter Gvningen at motsatt hall.

Progression - fria tillslag och diagonala passningar
Anfallande lag har fria tillslag och far spela 6ver bollen till andra sidan genom diagonala passningar



Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

For att erévra bollen och forhindra mal.
Formation: 4-4-2
Arbetssatt Férhindra speluppbyggnad:

- Samla laget i lagdelar.
- Férhindra spela genom lagdelarna.
- Samla laget i de 3 korridorerna narmast bollen.

Hur?

- Central spelare pressar mot central motstandare och
kantspelare mot motstandarens kantspelare.

- Tackande spelare med speldjup bakom den pressande
spelaren.

- Flytta 6ver eller centrera sa att de tre korridorerna narmast
bollen técks (pressande och tackande spelare i korridoren dar
bollen ar) och de tva korridorna langst ifran bollen lamnas
tomma.

Organisation

10-14 spelare, yta 20x20 m, bollar, vastar, konor

Anvisningar

5 korridorer med 1 anfallare i varje.

4 férsvarare i en lagdel.

Jokrar bakom respektive kortsida som deltar i bollhallande
lag.

Anfallarna har som uppgift att spela forbi forsvararnas lagdel till jokern bakom férsvararna. Anfallarna far bara vara i sin korridor.

Forvararnas uppgift ar att erévra bollen och spela till jokern bakom motstandarna. Férsvararna far rora sig fritt mellan korridorerna.



SPELOUNING | KORRIDORER

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Genom att flytta bollen i bade djupled och sidled kan det
o6ppnas ytor i anfallsspelet eftersom motstandarna maste
forflytta laget i flera riktningar.

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Spelbara spelarei alla korridorer.

- Orientera sig innan mottagning och flytta bollen i forsta
tillslaget.

- Bli halvt rattvand for att kunna spela bollen bade framat och
bakat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet och bidra till att laget flyttar bollen 6ver stora
ytor.

Férhindra speluppbyggnad:
- Samla laget i de tre korridorerna narmast bollen.

Organisation

15-22 spelare, yta 70x65m (2/3 plan - mark ut korridorerna),
mal, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

Anfallande lag ar dvertaliga och ska komma till avslut och

go6ra mal. Max en passning i samma korridor. Férsvarande lag

har som uppgift att bryta och kontra for att géra mal. De far

rora sig fritt Over spelytan. Det 6vertaliga laget staller om till atererévring vid bollforlust.

Progression - flera forsvarare
Oka antalet férsvarsspelare.



FORSVAR | LAGDELAR

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad.:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom 6verflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Mdlvakter:
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i forsvarsspelet.

Organisation

10-18 spelare, yta 18x24m (dubbla straffomraden 9 mot 9
plan), bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. 2 MV pa bada kortsidorna ar

alltid med anfallande lag. Spelytan ar uppdelad i 2 ytor. Det

forsvarande laget har lika manga spelare i varje yta.

Anfallarna far réra sig fritt 6ver spelytorna men startar med

lika manga spelare i varje yta. MV startar spelet och ger sedan

speldjup bakat. Anfallarna ska sedan spela fran MV till MV men maste géra minst 3 passningar i varje yta innan de spelar motsatt MV.
Férsvararnas uppgift ar att vinna bollen och spela till MV.

Intervall: Byt uppgifter efter 1,5 min. 3-6 min spel - 1 min rérlighet/koordination.



9 MOT 9 SPEL (FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad.:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom 6verflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsattningarna.

Madlvakter:

- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i forsvarsspelet.

- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar

Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.



SKUGGSPEL

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Principer i speluppbyggnad tranas mot kollektiva metoder i
forsvarsspel. Flytta 6ver, fram och bak tillsammans.

Hur?

Fem korridorer och spelytor i djupled som ska befolkas.
SU-anvand fem korridorer och alla djupledsytor.

FSU-férsvara i tre korridorer. Flytta fram vid tillbakaspel.
Flytta 6ver vid spelvandning. Flytta ner vid speldjup.

Organisation
1/2plan8v 8 + mv

Anvisningar

Spel mot mal fér anfallande lag. Andra laget s6ker mv pa mittplanen. Flytta lagdelarna kollektivt efter bollens position.



FARDIGHETSGVNING - ATEREROVRING

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

Ta tillbaka bollen snabbt och stalla om till anfallsspel.

Hur?

Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hog fart mot bollhallaren.

Organisation

10 spelare, yta 20 x 15 meter med 2 sma mal vid varje
kortsida, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1 driver bollen mot O1 och ska géra mal i nagot av de sma
malen.

X1 kan driva, andra riktning och skjuta nar han eller hon vill.

Efter avslut, eller om O1 erdvrar bollen, blir X1
forsvarsspelare mot O2 och O1 vilar.



AUSLUT MED ATERERGVRING

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att vinna tillbaka bollen efter att ha tappat den.
Formation: 4-4-2

Arbetssatt atererévring:
- Snabbt pressa bollhallaren.
- Snabbt férhindra passningsalternativ.

Hur?

Utespelare:

- Narmast pressar bollhallaren.

- Forst pa bollen eller stressa motstandarna vid returer.

- Vardera hur manga som atererdvrar pa offensiv planhalva
och hur passningsalternativ till forwards stoppas.

Malvakter:
Anfall: Speldjup bakat
Forsvar: Fanga bollen eller stét returer mot sidan av malet.

Organisation

10-16 spelare, yta dubbla straffomraden, bollar, tva mal,
vastar.

Anvisningar

Bada lagen ar i numerart 6verlage pa egen planhalva.
Spelarna far inte byta planhalva i uppstallt spel.

Uppagiften for det 6vertaliga laget ar att avsluta och gora mal
fran egen planhalva samt atererévra bollen vid bollférlust. Efter avslut far de springa in pa offensiv planhalva for att atererévra bollen dar.

Det undertaliga laget har som uppgift att bryta och géra mal, de kan dven spela tillbaka bollen till den egna planhalvan.

Malvakterna deltar i speluppbyggnaden pa sin planhalva. | forsvarsspelet ska malvakterna férhindra mal.



ATEREROVRING | NUMERART GVERLAGE

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Aterer(')'vring:
- Snabb press efter bollférlust.
- Tack snabbt bollhallarnens passningsaltervativ.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Organisation

9-14 spelare, yta 36x15m (anvand sidlinje + utsidan av
straffomradeslinje), bollar, vastar, konor

Anvisningar

2 lagivarsin yta. 1 lag har boll och slar 5 passningar inom
laget och sedan spela till en motstandare i mittzonen. Laget
ska sedan sa fort som mojligt ta tillbaka bollen fran spelaren i
mittzonen och passa till laget pa andra sidan. Da vander
évningen.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet

Progression - fler forsvarsspelare

En forsvarsspelare i varje yta som forsdker bryta och spela till

forsvararen i mitten. Vid brytning ska laget som tappat bollen

atererévra. Efter 5 passningar ska bollen fortfarande spelas till

forsvararen i mitten och atererévras. Nar forsvarare far bollen blir alla forsvarare aktiva och forsoker behalla bollen sa lange de kan i
mittzonen.



ATERERGVRING | OLIKA TREDJEDELAR

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Aterer('ivring:

- Snabb press efter bollférlust.

- Tack snabbt bollhallarnens passningsaltervativ.
- Kom pa forsvarssida om du blir passerad.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:
Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererévring.

Organisation

14-18 spelare, yta 32-36x50-55m (planhalva 9 mot 9), 1 mal,
bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

Lag 1 bérjar i anfall och lag 2 i forsvar. Lika manga i varje lag
men lag 2 har dven en MV. Formation enligt lagets
spelsystem. Alla spelare i sista 1/3.

Ovningen startar fran MV som spelar till lag 1 som ska behalla
bollen inom laget. Vid brytning ska lag 1 aterévra bollen och
har sedan 7 sekunder pa sig att komma till avslut.

Efter bollvinst ska lag 2 ha minst 5 passningar inom laget och ska sedan spela bollen ur tredjedelen genom att driva eller passa till
djuledslépande spelare.

Progression - central tredjedel
Flytta 6vningen till central 1/3. Lag 1 kontrar nu till sista 1/3 fér avslut. MV far bryta djupledspassningar. Lag 2 ska spela in bollen till sin
sista 1/3.



SPEL 3 MOT 3 (ATERERGVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atereri)'vring:

- Snabb press efter bollférlust.

- Tack snabbt bollhallarnens passningsaltervativ.
- Kom pa forsvarssida om du blir passerad.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:
Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererévring.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar

Spel med 9 mot 9 regler.

Det dr bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det goér att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.



SPELOUNING (SMALAGSSPEL) - DIREKT ATERERGVRING

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

Ta tillbaka bollen snabbt och stdlla om till anfallsspel.

Hur?

Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hog fart mot bollhallaren.

Organisation

9 spelare, spelplan 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Delain spelarnai 3 lag med 3 spelare i varje lag.

2 lag spelar tillsammans mot det tredje laget - spel 6 mot 3.

Om det tredje laget bryter 6vergar det till att spela
anfallsspel och férsoker att behalla bollen.

De 2 lagen som spelar tillsammans och som forlorade bollen
ska snabbt erdvra bollen igen.

Byt efter en viss tid sa att alla lagen far spela ensamma.



SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - DIREKT ATERERGVRING 2

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?
Ta tillbaka bollen snabbt.

Hur?

Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hog fart mot bollhallaren.

Organisation

Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hog fart mot bollhallaren.

Anvisningar

Markera en central yta 10 x 10 meter.
Dela in spelarnai 2 lag - lag X 4 spelare och lag O 7 spelare.

Lag X spelar mot O1 och O2 i den centrala ytan - spel 4 mot
2.

Nar O1 eller O2 bryter ska de spela bollen till nagon
av medspelarna.

Lag X staller om direkt och forsoker atererévra bollen i den
stora ytan. Darefter borjar 6vningen om.



SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - DIREKT ATERERGVRING

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

Ta tillbaka bollen snabbt och stall om till anfallsspel.

Hur?

Pressa omedelbart vid defensiv omstallning.

Ovriga spelare gor en snabb forflyttning mot bollen.

Organisation

16 spelare, spelplan 50 x 40 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela in planeni 4 rektanglar som ar 25 x 20 meter.

Spel 8 mot 8.
Lag X bygger upp spelet.
Nar lag O erovrar bollen ska lag X strava efter att direkt atererévra bollen i den rektangel dar laget forlorade bollen.

Lag X ska forhindra att lag O kan spela ut bollen fran rektangeln dar de erévrade den.



SPELOUNING (MELLANSTORT SPEL) - DIREKT ATERERGVRING 2

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

Foérhindra kontring och sjalv kunna fortsatta spela anfallsspel.

Hur?

Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hog fart mot bollhallaren.

Organisation

16 spelare, spelplan 60 x 36 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 8 mot 8 pa ena planhalvan.

Nar lag X férlorar bollen ska spelarna genom direkt
atererovring forhindra att lag O spelar bollen till andra
planhalvan.

Om lag O lyckas byta planhalva och géra 5 passningar i rad
inom laget ger det en poang.



UPPSPEL FRAN EGEN PLANHALVA (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fo6r att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvdanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad.:
- Styr pressen at ett hall.

Organisation

12—-18 spelare, yta en planhalva, bollar, 2 farger
vastar, 1 mal.

Anvisningar

Ett anfallande lag i numerart éverlage spelar mot ett
férsvarande lag. Det anfallande lagets uppgift ar att ta sig
o6ver mittlinjen med bollen under kontroll. De kan driva bollen
over mittlinjen eller passa till djupledslépande spelare.

Mittlinjen fungerar som offsidelinje.
Ovningen startar hos det anfallande lagets malvakt. Det férsvarande lagets uppgift &r att erdvra bollen, kontra och géra mal.

Progression: Oka antalet férsvarsspelare.



SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - DISTANS- OCH NARSKOTT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Gora mal.

Hur?

Var spelbar och kom snabbit till avslut.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 30 x 20 meter
med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 plus malvakt mot 1 pa respektive
planhalva.

Mittfaltarna far bara avsluta fran egen planhalva.

Nar laget har bollen pa egen planhalva kan laget spela bollen till sin forward som gor tillbakaspel eller vander
upp och skjuter.



FARDIGHETSGVNING - KOMMA TILL AUSLUT - SKJUTA OCH NICKA

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Goramal.

Hur?
Avsluta i hég fart.

Ha precision i skotten.

Tajma I6pningarna - 16p mot bollen vid inlagg.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, yta 32 x 60 meter med 1 mal,
bollar och koner.

Anvisningar

X1 utmanar konen och avslutar mot Mv1.

X1 vander och X2 spelar vdagg med X1.

X2 avslutar mot Mv1.

X3 driver bollen och slar ett inlagg mot X1 och X2 som avslutar mot Mv1.

Byt sida och malvakt.



SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - GENOMBROTT

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Go6ra mal genom kollektiv kontring.

Hur?

Kantspelarna I6per med hog fart in i spelyta 3.

Central spelare avgor tajming i passning och genombrott.

Organisation

3 malvakter, 11 utespelare, spelplan 50 x 50 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 1. Mv1 slar ett inlagg mot Mv2 som fangar bollen.
Mv2 kastar ut bollen till X1 eller X2.

X1-X4 anfaller mot O1 och Mv3.

Ovningen vander genom att Mv1 slar ett inligg mot Mv3.
Stegring

Spelarna valjer kontringsmonster.



FARDIGHETSGVNING - FORSVAR MOT INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal efter inlagg.

Hur?

Foérsvarsspelarna ar halvt vanda upp mot planen.

Utespelarna forsvarar ner till malomradeslinjen och i héjd
med stolparna.

Malvakten forsvarar ytan fran stolparna upp till
malomradeslinjen.

Malvaktens forsvarstekniker - hoppa upp och fanga eller boxa
bollen.

Organisation
2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 40 x 60 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Mv1 kastar ut bollen till X1.

X1 slar inlagg mot X2 och X3.
01, 02 och Mv2 férsvarar.
Mv2 kastar ut bollen till X4 som slar inlagg mot andra malet dar 5 andra spelare agerar.

Ovningen fortsatter dérefter med 2 inldgg fran vanster kant.



SPELOVNING (STORT SPEL) - FGRSUAR MOT INLAGG

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Forhindra att det blir mal vid inlagg.

Hur?

Ytterback pa bollsida pressar bollhallaren

Mittbackarna forsvarar omradet framfoér forsta stolpen och
mitt i malet

Bortre ytterback placerar sig i héjd med bortre stolpen
Central mittfaltare férsvarar mot cutbacks

Backlinjen star i linje strax nedanfor bollen med fotstéllning
utat planen

Malvakten ansvarar for malomradets centrala del

Malvaktens tekniker - hoppa och fanga eller boxa bollen

Organisation

2 malvakter, 13 utespelare, spelplan 50 x 60 meter med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 7 mot 6 plus malvakt. Mv1 spelar bollen till en central mittfaltare i lag X och lag O gor uppflyttning. Lag X ska avsluta efter inldagg -
sena, tidiga och cut backs. Lag O férsvarar mot inlagg. Om lag O erdévrar bollen ska man géra mal i konmalen.



SPELOVNING (STORT SPEL) - KOMMA TILL AUSLUT - INLAGG

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Anvanda planens bredd for att komma till avslut och géra mal.

Hur?
Vid spel pa ena kanten - strava efter spelvandning till den
andra kanten.

Forwards I6per mot olika avslutsytor.

Organisation

2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 70 x 60 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

GOr en korridor pa varje langsida.
Spel 7 mot 7 med malvakter i den centrala delen av planen.

Korridorerna far anvandas fritt fér inlagg av det anfallande
laget.

Inga férsvarsspelare i korridorerna.



INLAGGSSPEL

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

For att forhindra mal.
Formation: 3-4-3

Arbetssatt Férhindra och radda avslut:
- Forsvara avslut i straffomradet.

Hur?

Utespelare:

- Tack ytorna mellan stolparna med backlinje och MV.
- Tack centrala ytor framfér backlinjen med IMF.

- FW spelbar foér passning efter bollvinst.

Malvakter:

- Vardera sta kvar for avslut eller kom ut pa inldgg och instick.
- Kommunicera med utspelare sa att de kan forhindra avslut.
- Fanga bollen eller stot den bort fran malet.

Organisation

14-18 spelare, yta dubbla straffomraden, vastar, konor,
bollar.

Anvisningar

Tva lag med lika manga i varje. En joker som ar med
bollhallande lag pa respektive langsida.

Uppgiften for bollhallande lag &r att géra mal. Uppgiften for
forsvarande lag ar att forhindra mal och erévra bollen.

Fritt spel i ytan. Lagen kan ga direkt pa avslut eller spela bollen till joker som inte far pressas. Jokrarna far anvanda max 2 tillslag.

Byt jokrar efter viss tid.



INLAGGSSPEL

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att flera spelare springer mot straffomradet 6kar
chanserna att géra mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Tajma I6pningar for att kunna springa i full fart nar inspelet
kommer.

- Olika spelare springer mot olika ytor.

- Returer.

Forhindra och rddda avslut:
- Tack del av malet och blockera avslut.

Mdlvakter:

- Kommunicera med forsvarare sa att ni tacker olika delar av
malet.

- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inldgg
eller sta kvar.

Organisation

16-22 spelare, bollar, yta 52x65m (planhalva), 2 mal, vastar,
konor

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Bada lagen har varsin spelare i

korridorerna utanfor straffomradeslinjen. | ytterzonen far

forsvarare inte pressa. Bollen kan spelas ut i ytterzon for

6verlapp och inldagg/cut back. Spelaren som varit i ytterzon gar in i spelytan efter éverlapp och spelaren som gjort 6verlappning och inlagg
stannar i ytterzon. Fritt spel i mitten. Alla utespelare maste vara éver mittlinjen nar mal gérs. Om forsvarande lag har spelare som inte ar pa
egen planhalva raknas malet dubbelt.

Progression - press i ytterzon
Nar bollen spelas ut i ytterzon far en forsvarare komma ut och pressa. Bollen far slas in direkt eller efter éverlapp.



FARDIGHETSUVNING - UNDERSTUD

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Skapa 2 mot 1-situationer i férsvarsspelet och erévra bollen.

Hur?
Utnyttja 2 mot 1-situationen i férsvarsspelet genom intensiv
press.

Ge understdd snett bakom spelaren som pressar.

Coacha den pressande spelaren.

Organisation

8 spelare, yta 20 x 12 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Bollhallaren passar till X1.

X1 ska fors6ka passera den ursprungliga bollhallarens och O1:s mallinje med bollen under kontroll. Férsvarsspelaren som ar narmast
bollhallaren pressar och den andre ger understod.

Efter avslutat anfall atergar spelarna till den sida déar de startade.

X2 passar till 02. 02 anfaller mot X2 och X3.



SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - PRESS OCH UNDERSTOD

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Skapa 2 mot 1-situationer i férsvarsspelet och erévra bollen.

Hur?

Understddjande spelare coachar den pressande spelaren.

Organisation

1 malvakt, 16 utespelare, spelplan 50 x 50 meter med 1 mal
och 2 konmal, bollar, koner, och vastar.

Anvisningar

Det anfallande laget har 8 spelare och det férsvarande laget
8 spelare plus malvakt.

Det férsvarande laget ska férsdka skapa numerara 6verlagen och erévra bollen genom att pressa och ge understéd.

Om det férsvarande laget erévrar bollen ska spelarna géra mal i nagot av konmalen.



SPEL MED UNDERSTGD

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna erdvra bollen och forhindra mal.

Hur?

- Narmaste spelare pressar bollhallaren

- Markera genom att placera dig sidostalld mellan eget mal
och motstandaren sa nara motstandaren att du kan bryta och
pressa om bollen spelas dit.

- Tack genom att placera dig sidostalld bakom den pressande
spelaren sa att passningar inte kan spelas mellan er.

Organisation

5-9 spelare, yta ca 20x40m, bollar, vastar.

Anvisningar

| ytan spelar 2 lag med lika manga i varje. En joker med boll
bakom ytan startar 6vningen genom att passa till anfallande
lag. Det anfallande laget kan sedan anvanda jokern fér
tillbakaspel. Jokern far da anvanda max 3 tillslag.

Anfallsspelarnas uppgift ar att bli spelbara och driva bollen
Over motsatt kortlinje.

Forsvarsspelarnas uppgift ar att bryta och passa bollen till
jokern. Forst genom att markera och efter viss tid genom att
istallet tacka.



