Ovning 3: snabba férflyttningar i djupled och diagonalt

Avstand mellan spelarna 2-5 m.
Anfallare har 2 bollar, passar till arbetande férsvarare.

Férsvararna (2) arbetar med snabba fétter | djupled och
diagonalt ner och passar tillbaka till anfallaren innan rorelsen
startar. Farsvararna arbetar runt central kona, varannan framfor
och bakom sin med-forsvarare

Fétternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
mdjligt.
Slajdning sker runt konan
Stegring:
+  Anfallarna minskar avstand i djupled

+  Anfallarna ékar hastighet pa passning
. Farsvarare ska rotera innan ny sidledsrarelse sker

Viktigt att fokusera pa:

+  Attkomma till ny yta sa fort som majligt
o Inte viktigt att arbeta klassiskt i sidled, spring!
. Fdrsvararnas armpositioner
. Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb
korsande benrdrelse
+  Vridningen runt konan med hoft och fétter
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[‘Ovning 4: fotarbete i djupled eller sidled in i centrum

)

Avstand mellan spelarna 2-5 m. spelarna har 1 boll.

Férsvararna (2) arbetar med snabba fotter i djupled ochfeller
sidled fér att fanga bellen innan den landar i golvet.

Markera med en tejpbit pa varsin sida om forsvararna for att
markera var de ska satta ner foten i ursprungslaget.

Félternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
majligt.

Stegring:
+  Spelarna okar avstand i djupled
«  Spelarna skiftar varannan rérelse sidled, varannan
djupled
«  Spelarna varvar clika startftter och hoftriktningar
+  Spelarna ska rotera innan ny sidledsréorelse sker.

Viktigt att fokusera pa:

«  Attkomma till ny yta sa fort som majligt
o Inte viktigt att arbeta klassiskt i sidled, spring!
. Fdrsvararnas armpaositioner
«  Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb
korsande benrdrelse
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[@vning 5: fotarbete i sidled fran centrum och utat

i

T

Avstand mellan spelarna 2-5 m. Spelarna har varsin boll Viktigt att fokusera pa:

férutom centrum spelaren
«  Aftt komma till ny yta sa fort som mojligt

Forsvararen (1) arbetar med snabba fotter i sidled fér att fanga o Inte viktigt att arbeta klassiskt i sidled, spring!
bollen hos respektive spelare innan den landar i golvet. Darefter . Forsvararnas armpositioner
tillbaka till centrum. . Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb

korsande benrdrelse
Fatternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
mgjligt.

Stegring:
+  Spelarna ¢kar avstand i djupled
. Spelarna skiftar varannan rérelse sidled, varannan
djupled
«  Spelarna varvar olika startfotter och hoéftriktningar
. Spelarna ska rotera innan ny sidledsrorelse sker

Ovning 6: fotarbete i sidled fran centrum och utat (2 forsvarare)
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Avstand mellan spelarna 2-5 m. Anfallarna har 1 boll och detar | Viktigt att fokusera pa:

2 férsvarare i centrum.
. Farsvarspositioner i relation till bollférande spelare

Férsvararna arbetar med snabba fotter i sidled for att fanga och icke-bollférande spelare

bollen mellan spelarna. Férsvarare narmast bollférande spelare o Framkalla 6nskad passning

pressar tatt pa bollarm och hoft med snabba fétter, forsvarare 2 «  Att komma till ny yta sa fort som mgjligt

sakrar bakom och fanga eventuell passning. o Inte viktigt att arbeta klassiskt i sidled, spring!
. Forsvararnas armpositioner

Fétternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som . Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb

mojligt. korsande benrdrelse

Stegring:

Spelarna ¢kar avstand i djupled (3 forsvarare)

. Fler spelare och fler bollar

. Spelarna skiftar varannan rérelse sidled, varannan
djupled

+  Spelarna varvar olika startfétter och hoftriktningar
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Ovning 7: fotarbete i djupled och sidled fran centrum och utat

Farsvararna arbetar med snabba fotter i djupled och sidled

Fotternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
mdjligt. Vartannat vanster och vartannat hager hall.

Stegring:
+  Minskar avstand i djupled
. Forsvarare ska rotera innan ny sidledsrorelse sker.

Vikligt att fokusera pa:

Att komma till ny yta sa fort som magjligt

o Inte viktigt att arbeta klassiskt i sidled, spring!
Farsvararnas armpositioner
Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb
korsande benrdrelse

Ovning 8: fotarbete i djupled och i bage sidled
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Forsvararna arbetar med snabba fotter i djupled och i en bage
sidleds. Detta fér att skapa en rarelse att pressa anfallaren i en
bag rorelse

Fétternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
mojligt. Vartannat vanster och vartannat hager hall.

Stegring:
+  Minskar avstand i djupled
. Farsvarare ska rotera innan ny sidledsrorelse sker.

Viktigt att fokusera pa:

.

Att komma till ny yta sa fort som majligt

o Inte viktigt att arbeta kiassiskt i sidled, spring!
Forsvararnas armpositioner
Starten av de forsta stegen — kan vara en snabb
korsande benrorelse

Ovning 9: fotarbete i djupled och med kombinationssteg
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Anfallaren agerar passivt mot férsvararen som med kombination
steg ska stota, markera och satta anfallarens ur spel for nasta
situation genom;
1. stéta diagonalt mot bollarm/axel och hoft
2. omgaende darefter gora en diagonal vridning mot
nasta axel och hoft for att "dutta” bort/stéta bort
anfallaren fran nasta situation
| den sista stoten skapar forsvararen ocksa energi for att snabbt
ta sig tillbaka
Anfallaren agerar i sidled och férsvararen ska:
1. ha anfallaren mellan fotterna
2. pressa och dutta mot anfallarens bollarm/axel och
hoft i sidledsrérelsen
3. omgaende darefter gora en framriktat steg och
pressa anfallaren utat och bort fran situationen

Viktigt att fokusera pa:

Farsvarspositioner i relation till bollforande spelare
ach boll

Att styra anfallaren i onskad riktning

Farsvararens armpesitioner — aktiva och intensiva
Spanstigheten i fotarbetet
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Ovning 10: fotarbete - stéta och slajda

Anfallaren dribblar férbi forsvararen som,

1 foljer med

2. arbetar med armar pa ryggen

3. skall aldrig slappa forbi

4 skall ta bollen i studs

Anfallaren springer zig-zag och forsvararen ska:

1. ha anfallaren mellan fotterna

2. halla i sidorna pa anfallaren och félja med

3. halla i sidorna pa anfallaren, blunda och folja med

Stegring:
. 2 mot 2 med press pa bada anfallarna

Viktigt att fokusera pa:

L Forsvarspositioner i relation till bollférande spelare
ach boll

+  Alt styra anfallaren i onskad nktning

. Forsvararens armpositioner

L] Starten av de forsta stegen i varje riktning — kan vara
en snabb korsande benrorelse

Ovning 12: forsvarspress mot bollférande spelare (1-1)

Forsvararna arbetar med snabba fétter i djupled och i en bage
sidleds for att farsvara 6 meters linjen mot beliforande anfallare.
Fran kant till kant.

Forsvararen ska arbeta med att pressa och styra anfallaren i
énskad riktning. Stanga ytor med diagonala forsvarsstallningar
och aggressivt armarbete.

Fétternas rorelse ar fokus pa att forflytta sig sa snabbt som
mojligt. Vartannat vanster och vartannat hoger nall.

Viktigt att fokusera pa:

«  Setill att forsvararen ar ALLTID i styrande position
. Forsvararnas armpositioner

[ Gvning 13: férsvarspress mot bollférande spelare

Farsvararen ska alitid befinna sig mellan boll och motstandare.

Anfallare ska passa mellan varandra och gora en tom
rorelse/férflyttning efter passning. Forsvararen ska med kvicka,
slajdande fatter, riktningsdndra och stora eller bryta passningen
till anfallaren.

Agera inom begransande ytor och hall ihop gruppen i bredd.
Stegring:

. Hela planen
. 3Amot2F, 4Amot3F

Viktigt att fokusera pa:

. Se till att forsvararen ar ALLTIO i styrande position

L Forsvararnas armpositioner

. Forsvarsposition i relation till bollférande spelare och
boll

«  Alt styra anfallaren i 6nskad rikining

«  Starten av de férsta stegen i varje riktning — kan vara
en snabb korsande benrdrelse
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Ovning 14: fotarbete efter passning i sidled

Forsvarare arbetar 3 och 3 med 1 boll.

| sidled ska forsvarare efter passning forflytta sig mot den
mottagande spelaren och tillbaka for att hinna fa en passning
fran den andre forsvarsspelaren.

| forflyttningen ska férsvararens hander agera i
forsvarspositioner.

Stegring:
*  Oka avstand mellan spelare
*  Rotering innan tillbaka IGpning
+  Hopp tdck innan sidledsrorelse
+  Flera spelare och flera bollar

Vikligt att fokusera pa:

. Farsvararnas armpositioner
. Starten av de forsta stegen i varje riktning — kan vara
en snabb korsande benrdrelse

Ovning 16: stota, slajda, fotarbete forsvar (3 mot 2)

P -
- -
-

Anfallare ska passa mellan varandra med 1 boll.
Férsvararna arbetar med snabba fotter i sidled och djupled .

Farsvararen ska efter stétning, diagonalt sakra ytan for inspel,
darefter i sidled nar passning &r pa vag tillbaka, komma i
ursprungsposition for att stota igen.

Fotternas rorelse ar fokus pa att forflytia sig sa snabbt som
majligt. Vartannat vanster och vartannat hoger hall.

Avancerad 6vning: 3mot3 eller4 Amot 3 F

Farsvarare (1) ska efter sin diagonala rérelse for att sakra mot
inspel, inta en sidleds rérelse (2) i fortsatt riktning till att bli en
ny forsvarsspelare i ny position (se bild).

3 forsvarsspelare har standig forflyttning i férsvaret. Vid 4
anfallare 4 M6 med som inspelsalternativ.

Stegring:
+  Arbetsomradet f6r forsvararen
+ Agera3mot3

Viktigt att fokusera pa:

Se till att farsvararen ar ALLTID i styrande position
Kroppskontakt vid stotning (dutta)

Farsvararnas armpositioner

Kroppshallning hos forsvarare — spanstig

Forsta stegen i farflyttning - explosiv
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Exempel pa ett triningspass (Forsvar) for 13-16 aringar - ca 90 minuter

Uppvarmning
HowoH " H Hi

Individuell forsvarsteknik
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