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four Dnline Ceachning Tool

Vem, vad, var och nar

Titel Workshop 11 mot 11 med inriktning p8 4-3-3.
Lag/grupp F15, F16, P15, P16
Datum Soéndag, 26 Januari 2020
Tid 08:00 - 10:00
Plats
Total tid Seelare: 120 min
Malvakter: 120 min
Ansvarig tranare Spelarlyftet, Mr
Notering

Workshop 11 mot 11 med inriktning pa 4-3-3.
4-3-3 med alt innerbackar, kollektiv prégel, m8nga 2 mot 1 situationer
Utgangspositioner: 4-1:2-3 (fria ytor p8 kanterna for yb och yfw)

Arbetsmetod Anfall:

-Bra grundférutsattningar

-Trianglar i passningsspel, Spela p& ratt-/halvvéand
-Vérda bollen (hall inom laget)

-L&g risk (spel genom varje lagdel, en SY i taget)
-Fortplanta 6vertalighet

-Spelvandning i anfallslinjen (omf+fw)

-2 mot 1: Vaggspel i mitten, éverlapp pa kanten
-Instick

Arbetsmetod Forsvar:
-Markeringsforsvar — kombinationsmarkering
-Alternerande mittbackar

Fasta situationer
-Kort hérna, inkast behall bollen i laget

Balans och spelartyper
- Offensiv uppstallning
- Offensiva ytterbackar, spelskicklig balansspelare, snabba yfw

Se aven spelsystemsbeskrivning 4-3-3.

Dold notering (bara synlig for tranare)

Forutsattningar: 20+2 spelare, planyta: 70*50m, 2 mal

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1
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Teknik
Driva bollen
Enkel bolldrivning

Tid 5 min

Kommentar:
Komma igéng!

Vad - Varfor:
Bolldrivning.
Hur:

Ova - Variera:

efter)

boll)
spelare har boll)
boll)

boll)

Video/other link

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1

(Fér utespelare och malvakter)

Organisation - Anvisningar:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begrénsad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrénsad yta.

Bedrivs som inledande uppvdrmning med ett stegrande inslag.

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen nara fotterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvdg och reagera och I6s situationer som uppstar

Val ndgot eller nagra av féljande moment:
Moment 1 (A): Bolldrivning med hd, vd, insida och utsidan foten
Moment 2 (B): Fo6lja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 foljer

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda din egen)
Moment 5 (E): Overldmning (varannan spelare har boll)

Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)

Moment 8 (A) Mv-variation: Bollen i handerna, studsa bollen

Moment 9 (A) Mv-variation: Bollen i handerna, kasta bollen och f&nga
Moment 10 (H) Mv-variation: Rulla boll, fé’mga i skopan (varannan spelare har

Moment 11 (H) Mv-variation: Kasta boll, finga mage/ansikte (varannan
Moment 12 (I) Mv-variation: Rulla boll vid sidan, f&nga (varannan spelare har

Moment 12 (I) Mv-variation: Kasta boll vid sidan, fanga (varannan spelare har
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https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1

Fitness trdning

Diverse

Forstarkt ADR (med kndkontroll och snabbhet)
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisningar:
Aktiv Dynamisk Roérelse (ADR) foérstarkt med knakontroll och snabbhet.

Vad - Varfor:
For dkad rorlighet, styrka, kroppskontroll och snabbhet.

Hur:
Aktiv Dynamisk Roérelse (ADR) anvédnds som en del i uppvarmning.

Aktiv Dynamisk Roérelse innebar:

AKTIV innebér att du sjalv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebar att du endast momentant befinner dig i ytterlaget i
motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och darmed ékar
rorelsefoSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvéands i uppvarmningssyfte.

Knakontroll ar en uppsattning av 6 st évningar for fot och knaled samt
b3lIstabilitet.

Snabbhet genom start, stopp och riktningsférandringar.

Genom att utféra Knakontroll och snabbhet i samband med uppvarmning och
ADR gér man det till en regelbunden och 8terkommande del av traningen.

Ova - Variera:

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bolldvningar. Utfér garna évningarna i en ring
med rorelse in- och ut mot/frén ringens mittpunkt. Ovningarna bestar av 3
delar (A-C):

. Aktivt Dynamiska Rorelser for:

. Fotled

Vad

. Baksida 18r

. Framsida I&r

. Ljumske

. Hoftbdjare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

Foér dvningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

B. Forstark med Knékontroll!

6 st évningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
1. Enbensknabdj

2. Backenlyft

3. Knaboj pa tva ben

4. Plankan

5. Utfallssteg

6. Hopp/landning

Se vidare Ovning "Kné&kontroll - Fotboll".

: Snabbhet. Ledaren leder och spelarna féljer:

. Lépning med nasan indt - framat och bakat.

. Hoppa i sidled - Start och stopp &t bada hallen

. Lopning i sidled - Start och stopp &t bada hallen

. Lépning med nasan indt - med riktningsférandring hé alt va.
. Borja innefrén - Maxlopning ut

ubhwWwN=NO

Dokument/bild (879 KB)
Video
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Anfallsspel
Grunderna for anfall

Tid 10 min

Kommentar:

Vad - Varfor:

Hur:

PASSNING:

svarare att ta emot.

medtagning.

MOTTAGNING:

OMSTALLNING:

bollen
dtererdvring"!

Ova - Variera:
Variera med:

Video

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1

Kvadrat - 2 zoners 3 mot 1
(For utespelare och malvakter)

Utvecklad kvadrat med omstallningar

Organisation - Anvisningar:

6 spelare, 1 boll, 2 st Kvadrat om ca 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan
varandra och 1 fr@n den andra kvadraten jagar. Vid brytning eller om bollen
gar utanfor linjerna sa gar bollen éver till andra kvadraten. Var noga med att
halla er innafér linjerna. 1-3 tillslag

Spelbar, passning och mottagning samt omstélining.

SPELBARHET: I évningen tranar man i 1:a hand spelbarhet.

1. Bollhllaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid réra sig ur
passningsskuggauch gor siga spelbar.

3. P&borija rérelsen tidigt, garna i samband med att passningen gar. Detta
galler vare sig man passar eller ar 3:e man.

4. Passningens hardhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r

5. Passningens riktning. Genom att passa p& mottagerns framre (narmsta) fot
signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot signalerar

6. Maskera passningen. Genom snabb anldggning (kort bakatpendel) samt att
h&lla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens agerande
6kar chanserna att passningen gar fram.

7. Mét alltid sidstélld och i vinkel.
8. Anvand medtagning (1:a touch dar man tar med sig bollen i ndgon riktning)
med insidan eller utsidan av foten.

9. Nar man vinner bollen skall man forsoka spela dver den till egen kvadrat.
10. Genom att pressa vid ratt lagen s8 dkar chanserna att kunna spela éver

11. Blir man av med bollen s& har man chansen att ta tillbaka den via "direkt

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att tréna medtagning
2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (I&gre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med 2 zoners kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna p8 med
Passningsrakning med 3 lag med 4 mot 2 f6ljt av pressningskvadrat 3 zoner.!
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Anfallsspel
Passningsspel

Tid 10 min

Kommentar:

vid brytning (svarare).
fri.

Vad - Varfor:

bild av omgivningen.

Hur:
Allmant:

spelare)

(rektangulér plan).

med fordel tecken.

PASSNING:

och alternativ

OMSTALLNING:

vilka du spelar anfall.

vinna tillbaka bollen.

Ova - Variera:

Video/other link

Passningsréakning - 3 lag
(For utespelare och malvakter)

Utvecklad passningsrakning med onstallningar

Organisation - Anvisningar:

6-9 spelare. 3 lag med 2-3 spelare i varje. 2 lag spelar ihop vilket ger 4 mot 2
eller 6 mot 3. Byt forsvarande lag efter t.ex. 5 brytningar (eller tid) eller direkt

Passningsrakning pa begransad rektangular yta ca 15-25%10-15 m.
1 tillslag, vid brytning och behov 2 tillslag eller fra tillslag. 1:a passningen ar

Tranaren hjdlper lagen med vem som férsvarar.

Passningsspel, passning, mottagning, speluppfattning, omstallning och ratt

1. Gor dig spelbar TIDIGT. Tank pa att bollhallaren bara har 1 tillslag.

2. Efter passning maste man RORA SIG DIREKT och géra sig spelbar igen.
3. D& du som bollh3llare endast har 1 tillslag s8 har du liten méjlighet att
vanda upp och bor alltsd du spela bollen DIT NASAN PEKAR (p& rattvand

4. Strava efter ndgra korta passningar dérefter en langre mot fri yta

5. Tréna pa att halla reda pa vilka spelare som ar med anfallande (ditt) lag.
6. Prata och informera bolImottagaren/bollh%llaren om dess alternativ. Anvand

7. Bollmottagaren maste alltid ha understod for tillbakaspel

8. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga, position

9. Passningen riktning och hardhet ger ofta mottagaren ett givet alternativ
10. Passning efter marken &r lattast att ta emot och sdkraste alternativet

11. Ditt lag vaxlar mellan anfall och férsvar samt vice versa. Sakerstall med
12. Vid anfall galler det att "blomma ut" och vid foérsvar att krympa ytor och

13. Att tidigt inse vad som h&nder och vilken min nuvarande roll &r
underldttar och gor att du lyckas oftare.

14. Vid 6vergdngen fran anfall till férsvar har man som stérst chans att erévra
bollen innan motsté&ndarna hunnit blomma ut allt for mycket. Direkt
Atererévring &r allts8 att foredra.

Bérja med att ett lag forsvarar hela tiden (enklare). Byte vid brytning 6kar
svarightesgraden mycket (omstéllningar).
For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvandas.

Page 5 of 11
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Forsvarsspel

Grunderna for forsvar
Pressningskvadrat - Positionsanpassad
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

3 lag - 5i varje.

4-backslinje och balans.

Tréna speluppbyggnad Utgyta->Spelytal->->Spelyta 2
2 tillslag. Tranare servar.

Organisation - Anvisningar:

15 spelare fordelade p8 3 lag med 5 i varje och i varsin
rektangulér zon. Varje ytterzon ar ca 20 m bred och 10 m djup,
mittenzonen 20 * 3 m.

1 servare startar spelet.

I ytterzonerna formeras spelarna som en fyrbackslinje med en
balansspelare framfor. Fran mittzonen kommer 3 spelare
(forwards) inlépande och pressar for att erévra bollen. Kvar i
mittzonen blir 2 téckande mittfiltare. M&lsattningen &r att spela
bort de 3 pressande forwardsen och sedan hitta ett instick
genom mittzonen. Det forsvarande laget skall bryta och efter
erovring forsdka spela upp bollen till sina medspelare i
mittzonen.

Bollen maste spelas efter marken och varje spelare har 2
tillslag. Bollen maste berdras av 3 spelare innan den far spelas
over.

Om laget i mitten bryter sd byter lagen plats och ny boll servas
till det 3:e laget.

Vad - Varfor:

Anfallande lag: Passningsspel i backlinje med spelvandning och
instick.

Forsvarande lag: Press, tackning och 6verflyttning med
forwards och centralt mittfalt.

Positionsanpassad 6vning.

Hur:

Anfallande lag:

1. Hogt passningstempo med fortradelsevis 1dnga
spelvandningar (A) frén mb till bortre yb.

2. Passningen genom mittzonen bér ske p8 1 tillslag s att
motst&ndarna inte hinner técka (B).

3. Overspelet kan antingen ske pa utsidan (efter spelvandning,
B) eller igenom (instick, C). Vid bada tillfillena &r det bra om
den spelare som passar &r rattvand och rér sig framdt mot
bollen innan han passar. Han har d& mojligheten att bade titta
pd bollen och motstdndarna for att se om ytan/luckan &r &ppen.
4, Tillbakaspel fr&n yb kan 6ppna upp for instick eller fér ny
spelvéndning.

Forsvarsspel:

5. Av de tre jagande spelarna satter &n press och 6vriga tacker
och férséker stanga spelvandning och instick.

6. Narmsta Yfw som pressar och styr inat sd att de tva spelarna
o mittenzonen kan técka centralt.

7. Cfw press &t ett hall och sténger sedan spelvandning pa
narmsta mb.

8. Bortre yfw ligger sd att han b&de kan ga i press pa
balansspelaren och yb. Viktigt att I&sa av bollférarens
intentioner och kropphalining s& att yfw kan starta Iépningen i
tuid och dérmed 6ka chanserna tt bryta passningen.

9. Spelarna i mittzonen jobbar med press och téckning. Den
"pressande" spelaren stiger s& ndra mittlinjen som moéjligt for
att minsta passningsspelarens méjligheter medans den andre
tacker snett bakom.

10. Samarbete i den kollektiva pressen ar nyckeln till att lyckas
i forsvarsspelet.

Omstallning:

11. Blir man overspelad eller tappar bollen som anfallande lag
s& galler de att komma Gverens om vilka 3 spelare som gar i
press och vilka som ligger i mittzon. Detta gors bast genom att
springa full fart samtidigt som man tittar upp och ser var man
har sina medspelare. Ndrmast i resp. position fullféljer. 12.
Aven att snabbt komma in i mittzonen &r viktigt. Tank pa att
man alltid skall skall justera sin position och "vila" pa ratt stalle!

Ova - Variera:

Kan med férdel &ven utféras inomhus.

Ovning &r snarlik och besldktad med Insticksrektangeln, Press-
och tackningsrektangeln samt Pressningkvadraten.

Variera antalet tillslag.

Vad som réknas som en lyckad brytning kan varieras fran att
sparka ut bollen till att spela upp den till medspelarna i
mittzonen.

Ev. f&r man inte bryta i mittzonen (lattare).

Bollen kan ocksa spelas i luften.

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1 2020-01-21
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Justera ytans storlek.

Video

— Fotbolls filosofi och organisering
Diverse
Spelsystem 11 mot 11 4-3-3
Document | (Fér utespelare och mélvakter)
Tid 10 min

Kommentar:
Visa i MINIATYR utgdngspositioner i 4-3-3. P&tala vad LAG RISK
innebar. Malet &r att bli rattvand i resp. spelyta. Se nedan.

Spelsystembeskrivning for hur 14-15 5ringar spelar 11 mot 11
fotboll enligt principerna 4-3-3.

Document/image (241.8 KB)

System och taktik

Diverse

Skuggspel - 4-3-3 Anfall
(F6r utespelare och malvakter)
Tid 30 min

Kommentar:

Praktisera ovanstdende. Vaxla bollférande lag.
Utgéngsyta->spelyta 1:

1. Rulla i backlinje m 1&ng- och kort spelvandning.
2. Spelvéandning via balansspelare eller mv i backlinje
Spelyta 1->2:

3. Triangel balans->omf OBS! Halvvénd

4. yb->yfw

5. Métande cfw->omf

Fasta Situationer:

6. Inkast (se nedan)

7. Kort hérna (Se nedan)

Organisation - Anvisningar:

20 utespelare + ev. 2 mv. Yta: 70*50. Straffomrade till
straffomrdde, indragna sidlinjer. 10 utespelare i varje lag
organiserade enligt 4-3-3 (Se spelsystemsbeskrivning) spelande
i rrgatchpositioner. Mv spelar endast med fétterna i
malvaktsosition.

Passningsrakning i planens langdrikting.

Passivt forsvarsspel (forsvarare far ej ta bollen men pressar,
markerar och tacker).

Vid given signal eller om bollen g&r déd startar trénaren (har
extraboll) ett nytt anfall for det andra laget.

Max 3 tillslag

Vad - Varfor:
Anfallsspel i 4-3-3.

Hur:

Ova pé passningsvéagarna i 4-3-3 (se spelsystemsbeskrivning).
Viktiga delar &r:

. Anvénd f3 tillslag (titta upp innan)

. Felvand spelare anvénder tillbakaspel

. Stréva efter spelvandningar

. F& med YB i anfallsspelet (via spelvandning)

. Mycket rorelse

. Mot i vinkel och sidstalld/halvvand

. Kommunicera (prata eller visa. Spec med felvénd spelare)

NOuUuTh WN -

Ova - Variera:

Inled garna med att stélla ut spelarna (ett lag/plan) pa en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas rérelseschema
vid olika handelser.

Ovriga variationer:

1. Overg? efter hand till aktivt férsvarspel

2. Infér mal genom att driva bollen med kontroll Gver
strafflinjen

3. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

4. Justera antalet tillslag.

Video/other link

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1 2020-01-21
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Anfallsspel

Fasta situationer

Fast situation - Inkast

(For utespelare och malvakter)
Tid 5 min

GrundpaRinignar vl inka st

Kommentar:

Visa!

Se pa inkastet som en passning. M&lsattningen ar att behalla
bollen inom laget!

Organisation - Anvisningar:

5-7 spelare p& en 1/4-del plan.

Spelarna staller upp i sina grundpositioner vid inkast dvs
yb:Inkastare

mb: Spelbar snett bakat

cmf/balans: Rakt indt i plan

yfw/ymf och cfw: Spelbara tillsammans (néra varandra) framat
i plan.

Ev. ocksa

bortre yb: Tillgéngliga for spelvéndning frdn mb eller balans.
omf: Tillganglig for 16pning och spel i djupled bakom
motsténdarnas backlinje.

Se variationer nedan. Rotera ev. positioner efter ett antal
forsok.

Vad - Varfor:
Grunduppstéllning vid inkast

Hur:

INKAST:

1. Nar man kastar inkast skall det ses som en passning.
Passningen skall ha ett syfte och ett mal. Sikta pd mottagarens
fot, 1&r, brost, huvud och bestam bade bollbana och hdrdhet
utifrdn vad ditt syfte &r.

2. Tank pa att inkast &r en fast situation dar du sjélv och
mottagaren avgdr nar bollen skall kastas.

3. Inkast kan kastas l6st i en bage. Mottagning sker da ofta i
luften och p8 volley. Anvands framforallt dd det finns gott om
tid och p& ganska korta avstand.

4. Alternativet ar att kasta flakt och rakt. Detta inkast &r
hérdare och ger kortare tid att forbereda mottagning. Ofta
anvands detta kast for langre avstdnd och gérna med studs
innan mottagning.

5. Kasta med precision och oftast med syftet att behalla bollen
inom laget. Allt fér manga inkast kastas blint och s& langt som
mojligt efter kanten!

6. Inkastaren, som alltid &r rattvand, snackar med bollen
"Ryggen" eller "vand upp".

MOTTAGNING:

7. Tank pd att inkastaren alltid &r omarkerad varfor det néstan
alltid gér att spela tillbaka bollen dit (speciellt om du anvénder
1 tillslag).

8. Innan mottagning och vandningen tittar du upp for att
kartlagga omgivningen och som felvdand se om du har en
forsvarare i ryggen. Ogonkontakt med inkastaren.

9. Om du har en forsvare i ryggen sa kan du antaningen "knuffa
till" (alt 1 i figuren) honom och I6pa snett emot eller vélja att ha
forsvarskontakt (alt 2 i figuren) med sidan emot. I det senare
alternativet s& anvander man ofta 2 tillslag och i det forsta 1
tillslag.

10. Man kan ocks3 l6pa emot inkastaren for att sedan I6pa ifran
och p& s8 satt skapa yta at sig sjélv och lura sin markering. Det
ar da viktigt att inkastet sker i I8priktningen och mot den fria
ytan (se alt 4 i figuren)

11. Oavsett vilken mottagningsvariant man véljer ar det en
fordel att ta emot med bortre fot eller annan kroppsdel som &r
skyddad for motstandaren.

Ova - Variera:

Se de olika alternativen figuren!

Alt 1: Flackt och hart inkast med en studs snett bakat till mb.
Mb tar med sig bollen snett indt bakat p& 2:a studsen for
attsedan kunna vénda pd spelet, gérna med en lang
spelvandning.

Alt 2: Inkast till balans/cmf.

Alt 2.1: kastas l6st med badge mot mottagarens bortre fot och
sa att dennne kan ta bollen pa volley med bredsidan innan den
ndr marken.

Kast med bage och ganska I6st pa kortare avstand

Alt 2.2: Mottagaren |6per mot inkastaren for att i samband med
inkastet gora en tvarvandning och folja med det hérda flacka
inkastet for en spelvandning. Denna variant kan vara lite
riskabel da boll satts pd spel centralt i planen.

Alt 3: Lost och hégt inkast mot métende yfw pd kanten. Denne
anvéander vollet med bredsidan for tillbakaspel. Tank pa att

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1 2020-01-21
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spela tillbaka bollen pd inkastarens bésta fot och s8 att denna
kan anvanda ett tillsalg om nédvandigt.

Alt 3.1: Inkastaren sopelar vidare bollen efter marken till balans
for spelvandning.

Alt 3.2: Inkastaren spelar ner i luften bakom motstandarnas
back linje dar omf I6per.

Alt 4: H&rt och halvflackt inkast éver den métande yttern och
pd cfw som tar emot bollen med brost, 13r eller fot och vinklar
ner den till den numera rattvénda yttern.

Anfallsspel
: ‘ Fasta situationer
t i Fast situation - Kortohi:')rna

(For utespelare och malvakter)

Wk berma - 3 @hereaiiv Tid 5 min

5 Ooalapp Tkt v skott indigp (3] alar ghatt (4]

2. Firte nacdt borthmpan soals anett indt Sakilt (5) aller o | mten (4] Kommentar:
Visa!
Kort hérna - 2 mot 1 eller 18ng hérna med adress.

i Passa bollen till en medspelare.

2 Organisation - Anvisningar:
! -ll 2 fulla lag dvs 22 spelare pd en planhalva. Gar &ven med férre.

Vid horna gar vi alltid ut med 2 spelare och séker via en kort
hérna en 2 mot 1 16sning dér vi kan ta oss forbi via
overlappning eller passningsfint. Gar motstadndarna ut med 2
wwm sgoriz-graphics com forsvarare har vi, sa att sdga, vunnit en spelare framfér mal och
kan d& variera med att sl in bollen mot 1:a eller 2:a stolpen
eller s& gar vi ut med ytterligare en spelare och blir pa sa satt 3
mot 2. Tank pd att alltid stanna med en spelare mer &n
motst&ndaren och att vi har en skytt som balanserar var horna.
Se vidare om utgdngspositionerna i figuren.

Vad - Varfor:
Kort hérna - 2 mot 1

Hur:

KORT HORNA (se figur!):

0. Utéver hornldggaren gar ytterligare en spelare ut. Detta kan
ske via dverraskning eller fran bdrjan. Var noga med att pakalla
motstdndarens avstand 9.15m fran bollen. Mottagaren (med
fordel en ho-fotad spelare) UTMANAR forsvararen snett indt.

1. Hornlaggaren (med fordel en vé-fotad spelare) pabérijar efter
passningen en 6verlappslépning och far bollen p& bortre fot.

2. Alt. valjer utmanande spelare att passningsfinta och ga sjalv
nerdt snett indt mot kortlinjen.

3. Vid genomférd éverlapp handlar det sedan om att driva
bollen inat i planen for att skaffa en sd bra skottvinkel som
mojligt. Kommer man I8ngt in i planen ar skott mot 1:a stolpen
det basta valet. Viktigt att spelarna inne i mal dd tacker,
skymmer eller styr skottet.

4, Om man inte kommer s8 18ngt in i planen kan inlagg mot
bortre stolpen vara att féredra. Motstandarna glémmer ofta bort
spelarna pa bortre stolpen d& de fokuserar p& bollen.

5. Om utmanararen kommer forbi ner mot kortlinjen kan man
antingen valja att passa bollen snett indt bakat till en skytt eller
maojligtvis till dverlapparen som tagit sig in i banan.

6. Alternativet &r att helt enkel skjuta in bollen framfér mal for
styrning in i mal.

Ova - Variera:

2 mot 1 ar grundlésning vi stravar efter. Prova aven att |6sa 3
mot 2 situationer och att ibland utnyttja det numeréra
Svertaget som uppstar inne i straffomradet om motstdndaren
gér ut med 2 spelare.

Endast din fanatasi (och motstandarnas forsvarsspel) satter
granserna.
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System och taktik

Diverse

Passningsrakning - 4-3-3 Forsvar
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:

Kombinationsmarkering i MINIATYR. Visa:

1. yfw press

2. Overflyttning

3. mf-triangel

M8l genom att passa mv eller stanna bollen p& kortlinjen.

Organisation - Anvisningar:

20 utespelare + ev 2 mv. Yta: 70*50. Straffomrade till
straffomradde, indragna sidlinjer. 10 utespelare i varje lag
organiserade enligt 4-3-3 (Se spelsystemsbeskrivning) spelande
i matchpositioner. Mv spelar endast med fétterna men i
malvaktsposition.

Passningsrakning i planens langdrikting med fokus pa
forsvarsspel.

Jft med 6vningen "Skuggspel 4-3-3 - Anfall".

Bestam forsvarsmetod (se resp. 4-3-3 spelsystemsbeskrivning):
1. Markeringsférsvar (Man-Man, Zon, kombination)

2. Positionsforsvar

Max 3 tillslag

Vad - Varfor:
Forsvarsspel i 4-3-3.

Hur:

Nedan tas 4 detaljer upp. Dessa ar olika signifikanta i olika
spelsystem. Valj ut det som &r signifikant pa aktuellt
spelsystem.

A. Yfw rorelseschema (fig 1):

1. Nar motstdndarnas yb har bollen satt yfw press pa
bollhllaren.

2. N&r bollen &r pd andra sidan faller yfw ner och in och blir en
4:e mf. Detta kallas tickning eller avtdndsmarkering beroende
pa férsvarsmetod.

B. Mittfaltets agerande vid méte med 4-3-3

Markeringsfoérsvar: Krang mittfaltstriangeln for markering av
var sin mf-motstandare.

Positionsforsvar: Balansspelare ligger kvar och tacker och off mf
satter press mot bollsidan.

C. Overflyttning (figur 1). Spelarna flyttar oberoende av
motst&ndarna dver mot bollsidan. Tillampas mest utpraglat i
positionsforsvar.

D. Mittbackarnas agerande

Man-man forsvar (Markerande och libero): Samma MB (man-
man) markerar central FW. Liberon tar alltid djup. (Se figur 2)
Kombinationsmarkering (Alternerande innerbackar): MB turas
om att ta markering resp. djup.

Positionsférsvar: Narmaste MB pressar bollhllaren, den andra
MB liksom YB tacker.

Ova - Variera:

Inled gérna med att stalla ut spelarna (b&da lagen) pa en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas rérelseschema
vid olika handelser.

Ovriga variationer:

1. Infér mal genom att driva bollen med kontroll dver
strafflinjen

2. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

3. Justera antalet tillslag.

Video/other link

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 20 min, goalkeepers - 20 min

https://se-fotboll.s2s.net/events/sessions/view/?1d=4824501&print=1 2020-01-21
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System och taktik

Diverse

Planhalvespel - Anfall mot forsvar 4-3-3: Overlapp, inlégg och
vaggspel

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

7 mot 5.

Anfall: 3 fw+2omf+2 yb

Férsvar: backlinje+balans

Fokucera pd anfallsvapen dvs starta med bollen frén mittplan.
Spelyta 2->3:

1. Overlapp pa kant

2. Vaggspel i mitten

3. Instick fw

4., Spelvandning yfw->omf mot yfw/yb

Forsvar: Kombinationsmarkering - Alt. innerbackar

Organisation - Anvisningar:

5 mot 5 spelare + mv p& en knapp planhalva (ca b:45*d:40m), 1 stort mal, 2
sma mal.

Defensiva spelare: 4 backslinje (alternerande mb) och 1 balansspelare
Offensiva spelare: 3 fw + 2 off mf + 1 uppgivare (tranaren)
Positionsanpassad 6vning.

Starta spelet fran uppgivare och spela tills bollen ar déd.

Mf-spelare i bdda lagen turas om i de olika uppgifterna.

Offside géller!

Vad - Varfor:
Anfallsspel 4-1:2-3 enligt spelsystem 4-3-3.

Hur:

Fokus pa anfallsspel. Offensiva laget tranar pa anfallsspel pd motstandarnas
planhalva (anfallsvapen) (Fig 2) och det defensiva laget trénar pa anfallsspel
pd den egna planhalva (speluppbyggnad) (Fig 1). Se vidare
Spelsystemsbeskrivning (4-1:2-3).

Def. spelare (Fig 1):

Speluppbyggnad: I huvudsak med I&g risk dvs korta uppspel.
1. Passning till balansspelare som vander p& spelet.

2. Tillbakaspel till nArmasta mb som vander p& spelet.

Se vidare 6vning "Speluppbyggnad 4-3-3".

Off. spelare (Fig 2):

Anfallsvapen: Instick och 1 mot 1.

4. Vaggspel centralt (A)

5. Overlapp och inlagg pd kanten (B)

Se vidare 6vning "Anfallsvapen 6verlapp, inldagg och vaggspel"

Ova - Variera:

Spela 7 mot 5 med 2 yb inbjuder till flera 2 mot 1 situationer och underlatta
anfalsspelet.

Spela ev. med inlaggskorridorer dar man f&r vara 2 mot 1.

Video/other link

Bilagor

Narvaro

Namn

Skall deltaga Orsak till frdnvaro ’_j

Ja - Nej

Spelare:

@ Spelarlyftet GFF
! Talangtranare Spelarlyftet

Total
Deltagande

Tranare:

! Mr Spelarlyftet

Zonutvecklare Spelarlyftet

0 %
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