Bussen

| den héar langa, tredelade 6vningen Iar de sig skillnaden pa tva olika satt att forsvara sig: att
skydda och att pressa. De lar sig ocksa grunderna i hur man skyddar och hur man pressar effektivt.

Syfte

Syftet ar att de ska bli battre pa att forsvara sig och forstd vad vi trénare menar nar vi sdger
"pressa" och "skydda"

Forberedelser

 Dela upp spelarna i tva lag och satt vastar pa ett av lagen.

o Beratta for dem att vi idag ska 6va pa att forsvara oss pa tva olika satt. Och malet bada
gangerna ar att halla nollan.

e Markera tydligt ut mittlinjen om den inte redan ar markerad.

 Placera en ledare som malvakt fér ena laget och en annan for det andra om det &r for fa
spelare.

Genomforande
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Parkera bussen

1. Det anfallande laget borjar pa sin planhalvan och de far fem bollar pa sig att géra mal pa
det férsvarande laget.
2. Det forsvarande laget ska nu "parkera bussen". Det innebar att alla:

1. Star tatt tillsammans och skyddar mitten som en mur. | "lilla blomman".

2. Borjar inte pressa forran bollen kommer éver mittlinjen. Malet ar att hela tiden halla
sig pa ratt sida bollen, réra sig som en enhet och aldrig slappa nagra luckor emellan
sig.

3. Efter fem férsdk byter lagen roller.
4. Diskutera for- och nackdelar med att parkera bussen. Det ar mycket svart att ta sig
igenom, men det ar svart att sjalv géra mal.

Tokpressa

1. Det anfallande laget borjar med bollen hos méalvakten och de far ater igen fem bollar pa
sig att géra mal.

2. Det férsvarande laget ska denna gang "tokpressa". Det innebar att alla:
1. Star valdigt nara varsin motstandare.
2. Forsoker vinna bollen sa fort som mojligt och géra mal.
3. Tank pa att pressa varsin spelare, inte alla pd samma.

3. Efter fem forsok byter lagen roller.

4. Diskutera for- och nackdelar med att tokpressa. Man kan vinna bollen hégt uppe och
snabbt skapa malchanser, men man blir sarbar fér kontringar.

Balanserat

1. Det anfallande laget bérjar med bollen hos malvakten och de far fem bollar pa sig att géra
mal.

2. Nu ska halva det forsvarande laget (forward och yttrar) tokpressa, medan de 6vriga
skyddar malet och parkerar bussen.

3. Efter fem forsok byter lagen roller.

4. Diskutera hur detta kandes.

Match

Lat det ga 6ver i en match dar de sjalva far bestamma hur de vill férsvara: parkera bussen,
tokpressa eller anvanda en mer balanserad forsvarsstrategi.

Lardomar

1. Att parkera bussen ar ett effektivt satt att forsvara sig. Star man tatt och férsoker skydda
mitten av planen ar det mycket svart att gora mal.

2. Men om man bara parkerar bussen far man svart att géra mal och man maste alltid borja
om fran bérjan nar man far tag i bollen.



3. Att tokpressa ar ett effektivt satt att vinna bollen hégt uppe pa planen. Genom att ligga
nara dem och stressa dem kan man skapa malchanser.

4. Men om man bara tokpressar riskerar man att motstandaren tar sig férbi och far frilage
emot malvakten.

5. En bra balanserad strategi ar att de mest offensiva spelarna - forwarden och yttrarna)
tokpressar vid utspelen, medan 6vriga spelare parkerar bussen och skyddar mitten.

6. Manga moderna lag anvander en sa kallad "gegenpress". Det betyder att hela laget
"tokpressar" i fem sekunder sa fort de férlorar bollen, men om de inte vunnit tillbaka
bollen efter fem sekunder gar de 6ver till att skydda malet.

Progression

e Diskutera med det anfallande laget hur man smartast anfaller emot ett lag som parkerar
bussen, och emot ett lag som tokpressar.

https://www.youtube.com/embed/XQJFGclulcE?si=TZOpJ]9YMK9kmZofF

Denna 6vning ar helt skamldst stulen fran YouTube-kanalen Catalan Soccer. Har &r en 17 minuter

lang video dar de genomfér denna 6vning. Titta garna pa den:

https://www.youtube.com/embed/I0OPIgVyP8Bg?si=0dOwrZIxXqcvVTSy
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