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1 mot 11 position

Vad: 1 mot 1 off/def och def/off i position. Situationen
startas med 2 mot 1 och avslutas 2 mot 1.

Varfor: En av de mest forekommande situationerna i en
fotbollsmatch och dessutom valdigt ofta matchavgoérande.

Det ar da viktigt att vi tranar i vara positioner pa off/def och
def/off.

Hur: Ge instruktion i:

e Press

e Tackla/bryta
e Nick

e Driva

e Utmana

e Finta/dribbla




Ovning 1

mvwn-gboye-Guabunce cou

Praktisera
Organisation: 2 om 1 boll, halv plan

Anvisningar: Bollhallare driver, fintar och forsvarsspelare pressar och styr bollhallare. Allt
bedrivs i ett lugnt och kontrollerat tempo. Byte vid kortsida. Stegra genom att 6ka tempot
hos bollhallare .




Ovning 2

v gboye-8uabuce cou

Praktisera
Organisation: 2 om 1 boll i en bestamd yta se skiss.

Anvisninga . Yta 1-2, yfw/fw mot hyb/ib, rattvand bollhallare utmanar for att passera kortlinje med bollen

under kontroll/férsvarare ska forsvara kortsidan och vid bollvinst driva dver linje for passa diagonalt uppgivare
pa motsatt sida. Yfw/fw ska da forsoka att direkt atererévra bollen innan linje.

Yta 3-4, yfw/fw mot vyb/ib, bollhdllare utmanar f&r att passera kortlinje med bollen under kontroll/ férsvarare
startar hogre upp for trana pa att I6pa med innan bryta/tackla med kontroll. Yb ska blocka/tacka inlagg eller
hindra att anfallare tar sig forbi pa bortre langsida. Samma def/off vid bollvinst eller férlust som i yta 1-2



Ovning 3

mow 2boye-auabnce cou

Praktisera
Organisation. Halv plan indelad i 3-4 zoner, 2 mot 1 i varje zon(1mot)

Anvisningar:

1. Yb press mot rattvand i spy 2 och férhindra/blockera inldgg i spy 3.
Lara sig att se néar bollen spelas, jobba med att minska ytan mot sidlinjen och att erévra boll Vid bollvinst starta
anfallsspel for att starta uppspel, kan innebéra att driva bollen eller passa diagonalt.
Yfw moter boll, for att utveckla sin mottagning, driver och utmanar in i planen, for att skapa en stor yta mot
sidlinjen. Han ska dven jobba for att komma till inlagg/inspel. Vid bollférlust, férsvara med direkt atererévring.
Niva 2 Byte av yfw och omvént forhéllningssatt. Yfw soker sidlinjen for att skapa stort utrymme pa insidan. Yb far
trdna pa att férsvara insidan mot ib.

2. lb-press mot felvand fw, foljsamhet i djup i planens langdriktning. Utsatts for djupledslépande cfw. Jobbar med
tackling/brytning i riktning mot det egna malet. Vid bollvinst driver alt. passning diagonalt. Cfw felvand for att bli
rattvand (troligtvis efter tillbakaspel) Lop i djupet for avslut. Vid bollforlust jobbar med ex indirekt dtererdvring att
komma pa férsvarssida om boll.

3. Ibférvara mot felvand fw. Forsoka att bryta framfér. Vid bollvinst driv/passa diagonalt. Cfw jobba felvand for att
vanda bort ib och att snabbt komma till avslut. Vid bollférlust jobba med direkt atererévring. Niva 2 Byt
arbetsuppgifter pa ib,

4. Samma som position 1



Ovning 4

* mww - gbouye-guabuice oo
'

Praktisera

Organisation. Yta 70x50 indelad i 3 zoner se skiss

Anvisningar: Spel 8 mot 8 + Mv ( 3-2-3) . 1 mot 1 i varje kantzon samt i den centrala zonen
ar det 4 mot 4. Pa den defensiva planhalvan startar det anfallande laget alltid med att mv
satter igang spel via yb sedan pass in i den centrala zonen se skiss. Pa den offensiva
planhalvan i ytterzonerna far inte nagra andra spelare deltaga an yfw mot yb.( yb far ga som
u-stéd men ej passera) Yfw far ga in i den centrala zonen. Tranaren har alltid boll tillhanda
for att satta igang spel ifall bollen gar ur spel.



