Repet

| den har 6vningen tranar spelarna pa kollektivt forsvarsspel med sarskilt fokus pa mittfaltets
kompakthet och samarbete. Mittfaltsspelarna halls samman fysiskt med ett rep, vilket tvingar dem
att agera som en enhet i press, tackning och positionsforflyttningar. Spelarna lar sig att forhalla sig
till bollens position genom att forflytta sig i sidled, falla i djupled och tacka ytor tillsammans.

Syfte

Att utveckla spelarnas kollektiva formaga att férsvara organiserat, med sarskilt fokus pa mittfaltets
horisontella och vertikala kompakthet. Genom att fysiskt koppla samman mittfaltet (med rep),
skapas en konkret férstaelse for hur lagdelar samverkar i forsvar. Fokus pa press, tackning,
understdd - men ocksa pa avstand, tajming och spelférstaelse.

Forberedelser

e Spelyta: ca 30x30 meter (halvplan).

Ett mal.

En malvakt.

Tva lag om 5 utespelare: 2 backar , 2 yttrar + 1 central mittfaltare (sammankopplade med
rep, 10-15 meter).

En spelare i varje lag utses till forsvarsgeneral (helst en back).

Genomforande

Anfallande lag bérjar bakom mittlinjen, med bollen.

Forsvarande lag forsvarar malet.

Mittfaltstrion haller i ett rep (ca 10-15 m langt) som haller ihop dem
Backarna styr, tacker och kommunicerar bakom mittfaltarna.
Férsvarsgeneralen styr hela laget verbalt:

e “Hoger” - linjerna forskjuts at hoger

e “Vanster” - forflyttas at vanster

e “Tryck upp” - mittfalt pressar, backar foljer

o “Fall tillbaka” - laget sjunker samlat
6. Anfallande lag férsoker géra s& manga mal de kan under 5 minuter.
. Om bollen skjuts ut fran spelytan far anfallande lag ett "straff" och maste borja om.
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Férslag pa straff: Upphopp, sit-ups, eller I6pning.



Instruktioner

e FOrsok halla er nara bollhallaren men alltid pa ratt sida bollen.
» Anfallande lag gor bast i att sprida ut sig och snabbt forflytta bollen fran den ena sidan till

den andra.

Progression

e Repet tas bort fran mittfaltet. De ska anda halla avstanden som tidigare.
e General fortsatter styra laget.
e Samma upplégg - 5 minuter, nya anfall startar fran mittlinjen.

Traningsmatch

Lat 6vningen 6verga till en match, dar bada lagen uppmuntras att forsvara "med ett rep" i
mittfaltet.

Revision #14
Created 2025-06-25 22:23:33 UTC by Mattias
Updated 2026-01-08 14:27:46 UTC by Mattias



