Utspelsmaitch

Denna utspelsdvning fokuserar pa att 6va utspelsstrategier, forsvarsspel och uppspel. Férmagor
som starks ar kommunikation, press-spel, och positionering pa planen.

Syfte

Syftet ar att tréna pa att bygga upp anfall fran forsvaret, forbattra samarbetet och kommunikation
mellan spelare, samt 6va pa hogt press-spel och kontringar.

Forberedelser

Placera tre smamal pa mittlinjen av planen, ett mal i varje korridor. Ett annat alternativ ar
att man goér mal genom att driva med bollen férbi mittlinjen.

Markera ut retreat line ca 7 m fran smamalen

Bada lagen ska anta sina positioner enligt dvningens uppstallning.

Forbered flera bollar sa att 6vningen snabbt kan aterupptas om bollen gar utanfor planen.

Genomforande

Tranaren rullar ut bollen till en av backarna for att inleda anfallet.

Det anfallande laget férsoker bygga upp ett anfall och géra mal i ndgot av de tre motsatta
malen.

Forsvararna forsvarar de tre smamalen pa mittlinjen och férsoker erévra bollen

e Om bollen gar ut eller det férsvarande laget lyckas peta pa bollen far de ett poang och
Ovningen startar om

Byt efter ett tag roller:

Backarna blir yttrar

Yttrarna blir center och forward

Center och forward blir férsvarare

Forsvarare blir backar

o

o

o

o

Om du har fler spelare och tillgang till hela planen kan samma 6vning genomféras pa bada sidorna
samtidigt

Instruktioner

e FOrsok halla era positioner och stanna i era korridorer.
e Yttern narmast bollhadllande back maste alltid vara spelbar pa kanten.



Den back som inte far bollen maste skydda malet.

Driv med bollen framat sa lange ni inte blir pressade.

Byt kant via malvakten om ni fastnar i uppbyggnadsfasen.

Tappar ni bollen maste ni blixtnsabbt formera den lilla blomman och férsvara malet.

Sag till forsvararna att pressa snabbt och klokt for att trana att spela forbi press. Pa bilden
nedan tacker forwarden centern samtidigt som den pressar bollhavaren, yttrarna tar
varsin ytter medan centern markerar centern (se bilden nedan)

Progression

o L3t det forsvarande laget forséka goéra mal i det anfallande lagets mal for att skapa en
mer matchliknande situation

e L3t en av spelarna sta i mal

« Plocka bort forwarden eller 1agg till fler forsvarare for att 6ka svarighetsgraden for
anfallande lag

Exempel pa press-instruktioner

Video-illustration

https://www.youtube.com/embed/MjojUBL7E5g?si=-pO0nkr3Eqe7awz7

https://www.youtube.com/embed/iZZYil6bgxI?si=]bVqv]zQ3 tVX4n8

https://www.youtube.com/embed/spkl1FXIH5M4?si=pX4d36QHNMREC]b4

| denna variant goér man mal genom att driva med bollen 6ver mittlinjen. En poang for att driva
over bollen pa kanterna, tva poang genom att driva éver bollen i mitten.
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