TRANINGSPROGRAM 9-12 AR

Forsvarsspel. Forhindra
speluppbyggnad - tabollen.

FARDIGHETSGVNING 1

VAD?
Forsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad
- ta bollen. SV -

VARFOR?
Hindra motstandarna att géra mal.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
— se fragor under "Hur — tank pa”.

OVA

Organisation

8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar,
koner och véastar.

Anvisningar

Dela in barnen i 2 lag.

Spelarna i lag A har var sin boll.
Spelarna i lag B ska erévra bollarna
och lag A ska &tererbvra dem, och
sé vidare.

PA WEBBEN

(3
webbplats

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfor och hur.

HUR? - TANK PA
[ur gor dusaattdukan ta

bollen fran motspelaren? Jag fﬁrs@ker"
komima sa nara motspelaren som maojligt




SPELOVNING 1

VAD?

Forsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad
—ta bollen.

VARFOR?
Hindra motstandarna att géra mal.

HUR?
Frageexempel och instrukiioner
— se frégor under *Hur — ténk pa”.

OVA

Organisation = » . ,

6 barn, spelplan 20 x 15 meter med 2 mal, A 'SE MER

bollar, koner och véstar. PA\WEBBEN

Anvisningar ) E

Spel 1 mot 1 med malvakter. webibpiots

Malvakten i lag A rullar ut bollen till sin HUR? - TANK PA

medspelare. Darefter spel 1 mot 1. ;

Byt utespelare och mélvakter efter mal Hur gor du sa att du kan ta bollen fran

eller efter viss tid. motspelaren? Jag férsoker kormima sa ndra
motspelaren som maojligt.

SAMMANFATTNING

Hur gor du for att styra motspelaren i en vissriktning?

Aterkoppla till vad, varfor och hur. _
Jag rér mig mot den fot dér motspelaren har bollen.




FARDIGHETSOVNING 2
VAD?

Forsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad
—ta bollen. :

VARFOR?
Hindra motstandarna att géra mal.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se frAgor under "Hur — tank pa”.

OvA

Organisation

4 barn, yta 20 x 10 meter, bollar, koner , . .
och véstar. HUR? - TANK PA
Anvisningar

A passar bollen till C som driver bollen
mot motsatt mallinje.

PA WEBBEN

Hur gor du sa att du kan tabollen fran
motspelaren? Jag forsoker kormma sa néra

B forsoker hindra C att med bollen motspelarern som maojligt

under kontroll passera méllinjen. Hur gor du for att styramotspelaren i en viss riktning?
B Passir H” D, och A ska forscka Jag rér migmot den fot dar motspelaren har bollen.
erovia boten. Hur gor du for att undvika att bli lurad av en fint?
SAMMANFATTNING Jag tittar i forsta hand pa bollen imen ocksa pa hur
Aterkoppla till vad, varfér och hur. motspelaren ror folen.




SPELOVNING e

VAD?

Forsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad

—ta bollen.

VARFOR?
Hindra motstandarna fran att géra mal.

HUR?
Frageexempel och instrukiioner
- se fragor under "Hur — tank pa”.

OVA

Organisation

10 barn, spelplan 25 x 20 meter med
2 mél, bollar, koner och véstar.
Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.

Det forsvarande laget ska hindra mot-
standarna fran att komma till avslut.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

PA WEBBEN

T,
webbplats

HUR? - TANK PA

Hur gor du sa att du kan ta bollen fran mot-
spelaren? Jag forséiker komima sd ndra sorm mojligt. Da blir
det ocksd svart for motspelaren att passa bollen frarmat.

Hur gor du for att snabbt komma nara bollhallaren? Jag
springer redan nér bollen dr pa vég till motspelaren.

Hur gor du for att styra motspelarenien viss riktning?
Jagrér mig mot den fot dar motspelaren har bollen




FARDIGHETSOVNING 3

VAD?
Forsvarsspel. Forhindra spelupp_byggnad
- ta bollen.

VARFOR? :
Hindra motstandarna fran att gra mal.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
—_ se fragor under "Hur — tank pa”.

OVA
Organisation
8 barn, yta 15 x 15 meter, bollar, koner och vastar.
Anvisningar
Dela in barnen i 2 lag med 4 i varje och ytan i tre zoner.
A, B och C. Allai blatt lag hamtar var sin boll i zon A och

driver in bollarna i zon B. Rott lag ska erovra bollarna i

zon B och driva in dem i zon C. HUR?—TI'\NKPA
Blatt lag hamtar nya bollar och driver in dem i zon B.

PA WEBBEN

Det &r inte tilltet att passa bollarma. Hur gor du §é attdukan
Hur 1ang tid tar det for rott lag att erdvra alla bollarna? tabollen fran motspelaren?
Byt uppgifter. Jagforscker kormima ¢3 nara sommojligt

Hur gor du for att styra motspelarenien
viss riktning? Jag ror mig mot den fot dar
motspelaren har bollen

§AMMANFATTN|N’G
Aterkoppling till vad, varfor och hur.




TRANINGSPROGRAM

Forsvarsspel. Forhindra spel-
uppbyggnad - press och tackning

FARDIGHETSOVNING 1

VAD
Forsvarsspel. Forhindra
speluppbyggnad — press och tackning.

VARFOR?
Minska tid och yta fér motstandarna.
Erdvra bollen.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se fragor under "Hur? — Tank pa”.

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

Anvisningar

X1 passar till X2.

01 och 02 ska genom press och
tackning hindra lag X fran att driva
bollen éver lag O:s mallinje.
Ovningen avbryts nér lag O erdvrar bollen.
03 och 04 anfaller mot X3 och X4.

SAMMANFATTNING

Aterkoppla till vad, varfor och hur.

Hur? - Tank pa ' e
. = o PA WEBBEN

Vilken av forsvarsspelaren pressar bollhallaren? i

Dern spelare som dr narmast bollhallaren pressar.

Vad gor den andre forsvarsspelaren? Denandre
forsvarsspelaren tdcker bakom den pressande spelaren.

Vilka ytor ar viktigast att tacka? Vtan dit motspelarna kan [0pa eller passa
ar viktigast att tdcka.




SPELOVNING 1

VAD?

Férsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad
- press och tackning.

VARFOR? .
Minska tid och yta for motsténdarna.
Erdvra bollen.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se fragor under "Hur? — Tank pa”.

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

Anvisningar

Spel 2 mot 2 med malvakter.

Mv1 kastar ut bollen till X1 och X2 som anfaller mot
01, 02 och Mv2,

Om O1 och O2 erdvrar bollen anfaller de mot X1, X2
och Mv1.

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

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

PA WEBBEN

Hur? - Tank pa
Vilken forsvarsspelare pressar

bollhallaren? Den spelare sorm
ar ndrmast bollhéllaren pressar.

Vad gor den andre foérsvarsspelaren? Den andre
Jorsvarsspelaren tédcker bakorm den pressande
spelarert.

Vilka ytor ar viktigast att tacka? Ytan dit mot-
spelarna kan Iopa eller passa dr viktigast att tdcka.




FARDIGHETSOVNING 2
VAD?

Forsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad
— press och tackning.

VARFOR?
Minska tid och yta fér motstandarna
och erdvra bollen.

HUR?
Frageexempel och instrukiioner
- se frgor under "Hur? - Téank pa™.

OVA
Organisation
8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.
Anvisningar

X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra
med minst 3 tillslag och déarefter forsdka na X4 med
en passning langs marken.

Narmaste forsvarsspelare pressar och styr
bollh&llaren utan att erévra bollen.

Ovriga férsvarsspelare tacker bakom den
medspelare som pressar.

Byt uppgifter.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfor och hur.

PA WEBBEN
Hur? - Tdnk pa

€,

webbplats

Vad gor ni som forsvarsspelare nar
motstandarna har bollen pa kanten? Den som dr
ndrmast pressar och dvriga flyttar éver, tacker och
behaller inbdrdes avstand.

Vad gbr ni som férsvarsspelare nar mot-

standarna har bollen centralt? Den sorm ar
ndrmast pressar och évriga centrerar och tacker.




SPELOVNING 2

VAD?
Forsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad
— press och tackning.

VARFOR?
Minska tid och yta for motstandarna
nar de har bollen.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
— se frAgor under "Hur? — Tank pa”.

OvAa

Organisation

2 maélvakter 8 utespelare, spelplan 35x 40 meter
med 2 mal, bollar, koner och vastar.
Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

SE MER
PA WEBBEN

N
webbplats

Huwr? - Ténk pa

Vad gor ni som forsvarsspelare nar
motstandarna har bollen pa kanten? Den
som dr ndrimast pressar, och évriga flyitar éver,
tdcker och behdller inbdrdes avstand.

Vad gor ni som forsvarsspelare nar
motstandarna har bollen centralt? Den som
ar ndrmast pressar medain ovriga centrerar
och tacker.
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TRANINGSPROGRAM

Forsvarsspel. Férhindra
speluppbyggnad - press

FARDIGHETSHVNING 1
VAD

Forsvarsspel.
Férhindra speluppbyggnad — press.

VARFOR?
Erévra bollen fran motstandarna.

HUR?
Frageexempel och instruktioner

a3

— se frAgor under "Hur? — Tank pa”.

OVA
Organisation
4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar,

koner och véstar.

Anvisningar

X1 passar till X2 som driver bollen

framat och forsoker gora mal i konmalet.
O1 pressar X2 och forsoker erovra bollen.
Om O1 erdvrar bollen bryter man dvningen.
O1 passar till 02 som driver bollen ‘
framat och forsdker gora mal i
konmalet.

X1 pressar O2 och forsoker
erdvra bollen.

Stegring

Om foérsvarsspelaren

erévrar bollen far han

4
eller hon kontra och géra e %
mal.

SE MER
PA WEBBEN

Hux? - Ténk pa
Nar ska du starta din press? Jag ska
I6pa mot motspelaren nér bollen ar pa
vag?
Hur nara ska du vara nar du pressar?
. Jagskavarasandramotspelaren

t_l? som majligt utan att jag riskerar

alt bli passerad.
Hur ska du sta med kroppen
nar du pressar? Jag ska sta halvt

g réittvand och bja pd knana

Aterkoppla till vad, varfor och hur.




=

Forsvarsspel.
Forhindra speluppbyggnad - press.

VARFOR?
Erévra bollen fran motst&ndarna.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se frAgor under "Hur? - Tank p&”.

OvA

Organisation

8 spelare, spelplan 25 x 20 meter, bollar,
koner och véstar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3.

Det férsvarande laget ska med intensiv
press hindra motstandarna fran att na

sina medspelare bakom den ena kortsidan.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

PA WEBBEN

K,

Hur? - Ténk pa

Nar ska du starta din
press?.Jag ska lopa mot moispelaren nar
bollen &r pa vag?

Hur nara motspelaren ska du vara nar
du pressar? Jag ska vara sa ndra motspelarer som
majligt utan ait jag riskerar att bli passerad.

Hur ska du sta med kroppen nar du pressar? Jag ska
std halvt rattvand och boja pd knéna.




FARDIGHETSOVNING 2

VAD?
Férsvarsspel. Forhindra speluppbyggnad

- press mot felvand bollhallare.

VARFOR?
Erdvra bollen fran motstandarna.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
— se fragor under "Hur? - Téank pa”.

OvA
Organisation
4 spelare, yta 20 X 10 meter, bollar, koner
och vastar.

Anvisningar

Spel 1 mot 1.

X1 passar till X2 som ar felvand.

01 pressar X2 for att erdvra bollen.

¥2 far anvanda X1 for tillbakaspel.
Ovningen vander frén lag O nar O1
erdvrat bollen, nér X2 gjort mal eller

nér bollen hamnat utanfor planen.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfor och hur.

SE MER

pPA WEBBEN
€,

Hur? - TAnk pa =

Nar ska du starta din press? Jag ska [6pa

mot motspelarennar hollen dr pa vag?

Hur nara motspelaren ska du varanar du pressar?
Jagskavarasandra att bollhallaren inte kan vanda
upp med bollen

Hur ska du sta med Kroppen nar du pressar? Jag ska
st3 halvt réattvand och boja pd kndna.




SPELGVNING 2

VAD?
Forsvarsspel.
Forhindra speluppbyggnad — press.

VARFOR?
Erévra bollen fran
motstandarna.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se frgor under "Hur? — Tank pa”.

OvA

Organisation

2 malvakter, 8 spelare, spelplan 35 x 40 meter
med 2 mal, bollar, koner och véstar.
Anvisningar

Spel 4 mot 4 med malvakter.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfor och hur.

SE MER
PA WEBBEN

o]
webbplats

Hur? - Tédnk pa

Nar ska du starta din press? Jag ska lOpa
mot motspelaren ndr bollen dr pa vag?

Hur nara motspelaren ska du vara nar du
pressar? Jag ska vara sd ndra motspelaren
som majligt utan att jag riskerar att bli
passerad

Hur ska du std med kroppennar du
pressar? Jag ska sta halvt rédttvand och bdja
pa knana.




[VNINGAR FGRHINDRA
SPELLUPPBYGGNAD
- MARKERING

i FARDIGHETSOVNING

. VAD? <
i Forsvarsspel. Férhindra speluppbyggnad
— markering.

fl VARFOR?
il Minska tid och yta for motstandarna.
“ Ertvra bollen,

PA WEBBEN

o d
webbplats

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se fragor under "Hur? — Tank p&”.

6vA

Organisation

4 spelare, yta 20 x 10 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar Hur? - Ténk pa

X1 passar till X2, och O1 markerar X2. . i i _

X2 far anvanda X1 for tillbakaspel, men X1 far inte Vilken position har dunar du markerar? Jag
befinna sig framfér X2. Dlacerar mig s att jag kan bryta passningen

O1 ska hela tiden befinna sig pa X2:s férsvarssida. eller erdvra bollen om imotspelaren gor en dalig
X2 ska forsoka driva bollen dver motstandarnas mottagning.

mallinje.

Vad behover du kunna se fran positionen dar
dumarkerar? Jag ska kunna se béade bollen och

SAMMANFATTNING moispelaren soim jag markerar.
Aterkoppla till vad, varfor och hur.

Byt uppgift inom och mellan Iageh.




GVNINGAR FORHINDRA
SPELUPPBYGGNAD
- PRESS OCH UNDERSTID

FARDIGHETSOVNING 1

VAD?
Foérsvarsspel. Férhindra R
speluppbyggnad - press och understdd. “%

VARFOR?
Skapa 2 mot 1-situation i forsvarsspelet
och erdvra bollen.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se fragor under "Hur? — Tank pé”.

OvA

Organisation

6 spelare, yta 20 x 10 meter med 2 mal, bollar,
koner och véstar.

Anvisningar

X1 driver bollen mot O1 och O2. .
01 och O2 spelar férsvarsspel med press och , =
understod. _
Ovningen avbryts nar det férsvarande laget erévrat
bollen.

Byt uppgifter inom och mellan lagen.

SAMMANFATTNING l
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

Hur? - Tank pa (pressande spelare)

Nar inleder du pressen? Nér jag far signal ormn
att min medspelare dr pd ratt avstand for att
kunna ge undersiod.

Hur? - Tank pa (understédjande spelare)

Var placerar du dig nar du ger understod? Jag
placerar mig precis bakom medspelaren som
pressar och i vinkel mot honom eller henne.
Jag ar beredd att pressa o min imedspelare
blir passerad.

PA WEBBEN

g
webbplats




GVNINGAR FGRHINDRA
SPELUPPBYGGNAD OCH AVSLUT
- POSITIONSFGRSVAR

SPELGVNING 1

VAD?
Forsvarsspel. Forhindra spelupp-
byggnad och avslut — positionsférsvar.

VARFOR?
Minska tid och yta for motstandarna.
Erévra bollen fran motstandarna.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
— se frAgor under "Hur? — Ténk pa”.

Ova

Organisation

1 malvakt, 8 utespelare, spelplan 45 x 60 metet,

1 mal, bollar, koner och véstar.

Anvisningar

X1 &r uppgivare och spelar bollen till olika medspelare
som stoppar bollen. Férsvarsspelarna pressar och
tacker utifran vem som ar bollhllare.

Stegring

Spel 4 mot 4 plus mélvakt i det férsvarande laget.
Nar det forsvarande laget erdvrar bollen spelar man
den till X1 och &atergar till sina utgangspositioner.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

SE MER
PA WEBBEN

e,
Hur? - Tank pa

Vad gér ni nar motstandarna har bollen pa en
kant? Den som dr ndrmast pressar bollhallaren.
Ovriga flyttar éver och técker. Vi behdller ocksd
inbdrdes avstand mellan oss.

Vad gor ni nar motstandarna har bollen centralt?

Den som ar narmast pressar bollhdllaren. Ovriga
centrerar och tacker.




1]

OVNINGAR FORHINDRA SPEL-
UPPBYGGNAD OCH AVSLUT
- MARKERINGSFGRSVAR

SPELGVNING 1

VAD?
Férsvarsspel. Forhindra spel-
uppbyggnad och avslut - zonmarkering.

VARFOR?
Minska tid och yta for motstandarna.
Erévra bollen.

HUR?
Frageexempel och instruktioner
- se frdgor under "Hur? — Tank p&”.

OVA

Organisation

1 mélvakt, 7 utespelare, spelplan 45 x 40 meter
med 1 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Dela in planen i 3 zoner, cirka 13 meter breda.

X1 ar uppgivare och understodsspelare till dvriga
X som ska gdra mal.

Lag O markerar den offensivaste spelaren i “sin” zon.
Det fér bara finnas en anfallsspelare i respektive zon.

Om O erdvrar bollen spelar man den till egen
malvakt eller till X1.
Byt uppgifter.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfér och hur.

PA WEBBEN
. %
Hul-? i Ténk pa webbplats
Hur nara motspelaren ar dunar
dumarkerar? Jag markerar sa

ndra atl jag kan bryta passningen eller erévra bollen
om motspelaren gor en ddlig mottagning.

Vad behdver du kunna se fran den position dar
dumarkerar? Jag behéver kunna se bollen och
motspelaren soim jag markerar.

Vad gér du om motspelaren i ‘din” zon byter zon?
Jag kommunicerar med min medspelare och
lamnar éver markeringen till min medspelare.




SPELOVNING 3
VAD? )
Forsvarsspel. Atererdvring.

VARFOR?
Ta tillbaka bollen.

HUR?
Frageexemypel och instruktioner
- se frAgor under "Hur? - Tank pd”.

OVA
Organisation
1 malvakt, 12 utespelare, spelplan 60 x 60 meter
med 2 mal, bollar, koner och vastar.
Anvisningar

Spel 6 + malvakt mot 6.

X startar anfall for att gora mal. Nar O erdvrar bollen
ska man spela bollen dver den streckade linjen, och
lag X ska stélla om till férsvarsspel.

Vid direkt atererbvring ska man stréva efter att
erdvra bollen s snabbt som maéjligt.

Stegring

Béada lagen trénar omstalining till férsvarsspel.

SAMMANFATTNING
Aterkoppla till vad, varfor och hur.

Hur? - Tank pa (direkt atererévring)
Vad ska du gora om ni férlorar bollen och du

ar narmaste forsvarsspelare? Jag ska pressa
bollhallaren for att erévra bollen.

Vad ska du gora om du ar langre ifran
motstandarnas bollhallare? Jag ska
markera eller tdcka ytor som dr attraktiva for
motstandarna.

Hur? - Ténk pa (indirekt atererévring)

Vad ska narmaste férsvarsspelare gbora nar

ni férlorar bollen? Han eller hon ska styra och
fordroja pressen.

Vad ska ovriga forsvarsspelare gora? De ska
hitta sina utgangspositioner i forsvarsspelet jor
attiett senare skede erovra bollen.
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'SE MER
PA WEBBEN

5
webbplats
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