Var vag till gladje och
framgang

Framtagen av David Westerling

IFK KLAGSHAMN

Fotboll for alla



Om oss

IFK Klagshamn bildades 1921 och har idag cirka
600 medlemmar. Av dessa ar 400 stycken barn
och ungdomar under 25 &r. De utgor var
vardefullaste tillgang. Det ar fran denna grupp vi

framtiden skall rekrytera A-lagspelare och ledare.

Vi ser det darfor som en angelagen uppgift att ta
hand om ungdomarna pa ratt satt och hjalpa till
att gora dem till goda forebilder. Inte minst till
goda samhallsmedborgare.

Vi tror att alla kan na
toppen.

Var historia

Den 9 oktober 1921 samlades tolv unga mén och
bildade Idrottsféreningen Kamraterna, d.v.s. IFK
Klagshamn. Det var folk fran olika samhéllsklasser.
Lyckligtvis har vi namnen bevarade. Déar var
folkskolarare Simonssons bada séner Edvin Alve fran
véstra skolan in Tygelsjé, forman Gullbergs séner
Ragnar och Axel fran Klagstorpssidan, liksom Verner
och Henning Hermodsson fran gamla
Hermodssonslakten som vi kéanner fran féretagets
barndom. Med var ocksa Gunnar och Carl Christén
liksom Artur Johansson, Harald Andersson, Hugo
Nilsson och slutligen stinsen Sj6bergs éldste son
Erik.Hugo Nilsson var den ende som hade erfarenhet
av foreningsliv och dérfor fick han leda métet. En
styrelse valdes och i den blev Erik Sjéberg bade
ordférande och kassér. Ocksa Henning Hermodsson

5 ingick i styrelsen tills man 1923 kom 6verens om att

aktiva spelare inte skulle ha styrelseuppdrag med
tanke pa laguttagningen.Den férsta aktiviteten blev
fotboll. Det gick bra pa éngarna séder om
cementfabriken. Sedan man noggrant maétt upp
planen kritades de erforderliga linjerna och mal
restes. Ocksa inhandlade man en riktig fotboll - en
sa’n dé&r med bléra som pumpades upp. Nar den gick
sonder sa sydde man med "beckatrad". Det géllde att
spara pa slantarna. Man snérde med grovt
laderband. Ett hart skott i huvudet med en sadan boll
skulle ha dackat Mike Tyson. Sadan lyx som
fotbollsskor existerade inte. | basta fall slog man
dubbar i vanliga knéppkéngor.l bérjan kladde man
om hemma hos en kille som hette Karl Johansson och
som bodde rétt nara fotbollsplanen. Foton fran den
tiden visar hur provisoriskt allting var, men
arbetsgladjen och kamratskapet var helt
enastaende. Man lyckades emellertid fa ihop en
uppséttning drékter. Vilken fest nér dom sprang ut
pa planen i sina gula tréjor med kamratemblemet pa
brostet. Da kénde man att man var ett riktigt lag. Nu
100 ar senare ér klubben en av Malmés stérsta med
manga fantastiska ungdomar, foréldrar och ledare.



5-7 ar (3 mot 3)

Information:

Fotboll ska alltid vara roligt men under den férsta introduktionen fér sporten sa
ar det absolut det viktigaste. Upplever inte barnen det roliga med fotbollen i det forsta métet sa kanske de aldrig
kommer att uppleva den.
Darfor ar det sa otroligt viktigt att vi ser till att varje tréning i denna aldersgrupp
blir en lek och att vi bjuder pa den gladje som fotbollen ska vara.

Traningsupplédgg:

Traningarna gar ut pa att ge varje barn en
gladje med fotbollen och samtidigt ldta dem
bekanta sig med bollen s& mycket som
mojligt. Traningarna bor darfor besté av
lekar och smalagsspel (1 mot 1, 2 mot 2, 3
mot 3) till absolut storsta del. Traningarna
har enbart fokus pa anfallsspel (alltsd med
boll) med teknik och bollkontroll som de
viktigaste delarna. Vi far har inte glomma
att det basta sattet

att lara sig teknik och bollkontroll &r genom
att lata barnen spela och leka fotboll s&
mycket som méjligt och inte genom att
isolera enskilda

tekniska moment. Rorlighet och
koordinationsdvningar vavs aven
detinifotbollsévningarna

och far aven

garnata sin formiolika typer av lekar.

Traningens struktur:

Barnen har 1 timmas traning i veckan nar

de ar 5 och 6 ar. Detta stegras nar barnen
fyller 7 &r till 2 tréningar i

veckan & 1,5 timma per tillfélle. Detta for att
gora det mojligt for de barn

som vill utdva fleraidrotter att géra det och
anda kunna tréna fotboll ett

passiveckan.

En traning bor besta av en enklare
uppvarmning som utfors med boll i en
lekfullutformning, for att sedan gé over i ett
smalagsspel.

Spelkoncept 3-manna:

Under de matchtillfallen som finns sé ar
resultatet oviktigt. Spelarna skall hela tiden
uppmuntras och fa en positiv feedback péa det
de utfor.

Spelarna skall uppmuntras till att jobba med
de delar som spelarutbildningsplanen énskar
utbildai. | forstahand bollkontroll (ofta genom
att driva boll) och i andrahand genom att
passa bollen till sina medspelare.

Att utga fréan den senaste traningen och de
delar som tranades pé dar och ge
instruktioner och feedback i matcher utifran
det ar att foredra.



Utgangspositioner:

Vi har inga utgangspositioner pa vara
spelare i dessa aldrar.

Individuell utveckling:

Den individuella utvecklingen ar hela tiden det
primara malet. Individerna skall lara sig
moment som de sjalva upplever som
utvecklande och gynnsamma for

sitt fotbollsspelande. Individerna skall alltid fa
forklarat for sig varfor

dessa moment ar viktiga att kunnai fotboll
och hur hen kommer att ha nytta av

dem i sitt framtida fotbollsspelande.
Instruktoren skall alltid vara positiv

och uppmuntrande mot alla spelarna. Det skalll
alltid ges majlighet till

individuell feedback och instruktioner till varje
spelare, detta sa att varje

spelare skall kdnna sig sedd och uppskattad.
Instruktioner i dvningar skall

variera mellan individuella instruktioner ochi

grupp.

Ledarnas utbildningsniva:

Vihar inget krav pa utbildningsnivan for vara
ledare i dessa aldrar.



8-9 ar (5 mot 5)

Information:

Varje spelare skall fortsatt fa bekanta sig mycket med bollen, i syfte att

bli tryggare och mer tekniskt séiker. Passningsspelet skall mer och mer
introduceras som ett alternativ fér spelarna, men fokus skall fortfarande ligga
pa att hitta I6sningar genom att driva bollen.

Traningsupplédgg:

Traningarna bestar till storsta del av lek och
smalagsspel (max 4-mot-4 inklusive
malvakt).

Traningen ar till storsta del inriktad mot
anfallsspel déar vi framfor allt

fokuserar pa det tekniska dar fardigheten
som i forsta hand tranas &r bollkontroll.
Vikt pa att hela tiden f& med moment dar
spelarna far trana sin trygghet med

bollen vid fotterna. Spelforstaelse-
[speluppfattningsmassigt sa skall viborja
trycka pé att spelarna borjar driva bollenin i
ytor och att de som inte har boll gér sig
spelbara for passning och for att 6ppna
ytorna at spelaren med boll. Uppmuntra
spelarna till att |6sa situationer med bollen
vid fotterna, inte passa/sparkaivag den sa
fort som mojligt. | forsvarsspelet sa

skall spelarna bli introducerade i
pressteknik och brytningsteknik.

Traningens struktur:

Man tranar 2 tillfallen i veckan & 1,5 timme.
Traningen bestar fortfarande av en del lek

i uppvarmning for att fa spelaren att kénna
gladje. Traningen bor delas in i
Fardighetstraning (Teknik), Temaspel och
Smalagsspel alla skall ges utrymme under
varje traning.

Fardighetstraningen skall endast anvandas
for att introducera nya fardigheter

for spelarna och ge dem en snabb forstaelse
hur den skall anvandas. Sedan sé

anvands temaspelet och smélagsspelet for
att utveckla och tréana den

fardigheten.

Spelkoncept 5-manna:

Nar antalet matchtillfallen nu 6kar s& ges det nu
an mer mojligheter att utveckla och utbilda i
match. Resultatet i matchen ar i sig oviktigt men
spelarna skall uppmuntras till och gladjas av att
lyckas - dels med individuella moment och dels
som lag. | anfallsspelet sé& trycker vi pa de delar
som utbildningsplanen stravar efter att utbilda i
under dessa aren. Drivning och bollkontroll &r
fortfarande primart och spelarna skall uppmuntras
att |6sa situationer med dessa egenskaperna
samtidigt som passningsspelet kopplas in som
ett alternativ. Vi skall med véra Utgangspositioner
forsoka skapa trianglar och diamanter i vart spel
for att ge bollhallaren flera alternativ i sitt
beslutsfattande. Nar motstandaren har bollen s&
spelar viforsvarsspel med samma
utgangspositioner somi Anfallsspelet. Vijobbar
aktivt med press pa bollhallare och lagger ocksé in
momentet brytning. Med brytningen sé vill vi
uppmuntra spelarna att vid mojlighet till erévring
av boll behélla bollen i spel for att sedan kunna
spela Anfallsspel.



Utgangspositioner:

1-1-2-1 (1 malvakt - 1 back - 2 mittféaltare -
1 anfallare) Malvakten har hog
utgangsposition for att vara spelbar nar

vi har boll. Backen skall ges utrymme att
kliva fram centralt i planen.

Mittfaltarna skall ligga ganska brett isar for
att hela tiden bilda trianglar

med backen och anfallaren. Anfallaren skall
ha hog utgangsposition centralt for

att vara spelbar nar backen, mittfaltarna
eller malvakt har bolleni vart Anfallsspel.

Individuell utveckling:

| de yngsta aren sé ar den individuella
utvecklingen absolut det viktigaste.

Men nar de borjar nédrma sig 7- manna fotbollen
sa bor spelaren ocksa mer och

mer introduceras till fordelarna med att
anvanda sig av sina medspelare i bade
forsvar och anfallsspel. Instruktorens
instéllning ska Alltid vara positiv och
uppmuntrande. Man ska se och ge alla
spelarna en mojlighet till feedback och
instruktion for att [6sa uppgiften.
Instruktionerna bor variera fran att vara for
saval gruppen som den individuella spelaren.

Ledarnas utbildningsniva:

Minst hélften av ledarstaben skall ha gatt
"Tranarutbildning C" eller motsvarande
utbildning.



10-12 ar (7 mot 7)

Information:

Medspelarna blir nu en storre del av spelarnas utveckling och fardighetsforstaelse.
Vi tillréttavisar aldrig en spelare som viljer att driva bollen istdllet fér att passa,
men vi uppmuntrar och berémmer passningsférsok i en storre utstrackning.

Traningsupplédgg:

Traningarna och évningarna skall nu
fokusera mer pé laget och spelarna skall nu
tillsammans med sina medspelare l6sa
situationen. Passningsspelet tar éverhand
i vara spelovningar och blir de tydliga
instruktionspunkternai att uppna
anfallsvapen i temaspelet. Vijobbar inte
med isolerade fardighetsdvningar i
passningsspelet utan jobbar for att
utveckla detta i olika spelformer. Spelarna
ar dock langt ifrén fardiga och bor darfor fa
bekanta sig s& mycket som mgjligt med
bollen s& dvningar med manga bolltouch ar
fortfarande premierade. Traningen bor
darfor fokusera pa foljande delar -
passningsspel, bollkontroll och avslut.

Nar vi pratar spelforstaelse med spelarna
kan vi nu borja namna Utgangspositioner
men fokus bor ligga pa att uppna
grundforutsattningarnai anfallsspelet som
sedermera stegras och utvecklas i
anfallsvapen.

| forsvarsspelet borjar vinu prioritera direkt
atererdvring som forsvarsmetod samt
fortsatter trana pa att hamna pa forsvarssida
i olika 6vningar. Pressteknik skall fortsatta
utvecklas och kombineras med styrning till
medspelare som har tackning. Vi borjar nu
ocksa introducera spelarnai

forsvarsteknik sé som Narkamper men
endast i moment som ocksé involverar
Spelforstaelse.

Traningens struktur:

Man tranar fortsatt 2 tillfalleniveckana 1,5
timme. Traningen bor delas in 4

olika delar med Fardighetstraning blandat
med koordinationsévningar och Tema-
samt Smalagsspel. Denisolerade
fardighetstraningen ar fortsatt till for att ge
spelarna en forstaelse for dennya
fardigheten, vi tranar pa och utvecklar
fardighetenispel. Viforsoker vid mojlighet
ocksé anpassa Smalagsspelet sé

att det foljer traningens syfte som vi tranat
pdiTemaspelet.



Spelkoncept 7-manna:

| vart Spelkoncept for &ldrarna 10-12 ar lagger vi
oerhort stor vikt vid

att ha en stort bollinnehav i de matcher vi spelar.

Vi vill uppné grundforutsattningarnai
Anfallsspelet (Spelbredd, Spelbarhet,
Spelavstand och Speldjup).

Passningsspelet skall strava efter att alltid vara
efter marken och att med kombinationsspel
alternativt drivning na in i respektive Spelyta.

Utgangspositioner:

1-2-3-1 (1 malvakt - 2 backar - 3 mittfaltare
- 1 anfallare) dar backarna

har ett brett utgangslage och mélvakten
alltid finns som alternativ i
speluppbyggnaden. 3

mittfaltare déar vi forsoker jobba pé att de
har bra avstand till varandra och

jobbar med att spelai trianglar och férhélla
sig efter varandrai vinklar. Anfallaren skai
forsta hand strava efter att

bli spelbar i spelyta 2 for att darefter hitta
rattvand mittfaltare - i andra

hand bli spelbar i djupled genom att fa
passning ini Spelyta 3. | forsvarsspel
géaller samma utgangspositioner (1-2-3-1).

Individuell utveckling:

Nar spelarna kliver ini 7-manna fotbollen s
blir laget viktigare for de individuella spelarna.
Den individuella tekniken har fortfarande hog
prio men spelarna skall nu uppmanas att
anvanda sig av sina medspelare i bade
anfallsspelet och forsvarsspelet i en betydligt
hogre grad. Vi ser det aldrig som fel om en
spelare valjer att driva bollen istéllet for att
passa men premierar och uppmuntrar spelarna
att anvanda passningsalternativen som finns.
Vilar spelarna att forhélla sig till sina
medspelare i forsvarsspelet.

Ledarnas utbildningsniva:

Majoriteten av ledarstaben skall ha gatt
"Tranarutbildning C" eller motsvarande
utbildning.



13-14 ar (9 mot 9)

Information:

Passningsspelet och spelforstaelsen &r nu det centrala i utbildningen. Vi jobbar med
spelévningar i olika former for att utveckla dessa delar hos vara spelare.

Traningsupplédgg:

Passningsspelet och spelforstaelsen blir nu
verkligen det centrala i utbildningen.
Traningarna bestar nu till absolut storst del
av speldvningar som ska vara sd matchlika
som mojligt utifran traningens syfte.
Viforsoker intrigera vara utgangspositioner
och grundférutsattningarnai anfallsspelet i
vara speldovningar och temaspel.

Spelarna skall uppmanas att l6sa alla
situationer pa planen med hjalp av att spela
eller driva bollen.

| forsvarsspelet fortsatter vi prioritera
direkt atererdvring som férsvarsmetod
samt noggrannhet i att hamna pa
forsvarssidai olika 6vningar. Pressteknik i
kombination med styrning till medspelare
som har téckning skall &ven det fortsatta
tranas. Forsvarsteknik ar en viktig del som
inkluderas i vara spelévningar.

Traningens struktur:

Viuppmanar nu att laget tranar 3 tillfallen i
veckan a 1,5 timme. Traningen bor delasini 3
olika delar med koordinationsdvningar och
Tema- samt Smélagsspel. De fé isolerade
fardighetstraningarna ar fortsatt till for att ge
spelarna en forstaelse for nya fardigheter, vi
tranar fortsatt pa och utvecklar fardigheteni
spel. Vi forsoker vid mojlighet ocksé anpassa
Smalagsspelet sé att det foljer traningens
syfte som vi tranat p&i Temaspelet.

Spelkoncept 9-manna:

Vart spelkoncept ar fortsatt inriktat pa
bollinnehav. Vi vill hela tiden uppnéa
grundforutsattningarna i Anfallsspelet, dar vi
ocksé jobbar extra pé att hitta vara trianglar
inom laget. Passningsspelet skall strava efter
att alltid vara efter marken och vi skall med
hjalp av véra lagkamrater forsoka losa alla
situationer med passningsspel eller att driva
boll. Vi vill uppmana alla spelare att haen
tanke med varje aktion och att vaga utmana
sig sjalva. Att misslyckas ar en del av
utvecklingen och nagot vi alltid uppmuntrar.



Utgangspositioner:

1-3-2-3 (1 malvakt - 3 backar - 2 mittfaltare
- 3 anfallare) dar ytterbackarna gar brett i
anfallsspelet men gér ihop centralare i
forsvarsspelet. Mittbacken ar forsta
uppspelspunkt men roterar med de
centralamittfaltarna i uppspelsfasen. De
centralamittfaltarna jobbar pa att ha ett bra
spelavstand till varandra och ser till att
forhalla sig i trianglar med 6vriga lagdelar.
Yttrarna ser till att ha breddeni
utgangspositionen men soker sig langre inii
banan for att 6ppna upp at ytterbackarna.
Nar de ligger brett ska de soka spelyta 3i
djupled for ett inlagg eller spel snett inat
bakat. Ligger de centralare skall de soka
spelyta 3idjupled for att gé pa avslut.
Anfallaren ska i forsta hand strava efter att
bli spelbar i spelyta 2 for att darefter hitta
rattvand mittféltare - i andra hand bli
spelbar i djupled genom att fa passningini
Spelyta 3. | forsvarsspel géller samma
utgangspositioner (1-3-2-3).

Individuell utveckling:

Vi utvecklar fortfarande individer men nu blir
utveckling mer beroende av laget. Viforhéller
oss hela tiden till var omgivning och ser till att
ge alternativ och understod till vara
lagkamrater. Vi utvecklar var speluppfattning
bade i anfallsspelet och forsvarsspelet genom
detta forhéllande. Varje individ skall ha
mojlighet att utvecklas och testa sin
utveckling inom laget. Vi uppmanar spelarna
att testa och uppmuntrar dem oavsett om de
lyckats eller misslyckats.

Ledarnas utbildningsniva:

Minst en av ledarna skall undertiden ga
"Tranarutbildning B ungdom" eller
motsvarande. Majoriteten av den dvriga
ledarstaben skall ha gatt "Tranarutbildning
C" eller motsvarande utbildning.



15-19 ar (11 mot 1)

Information:

Vara spelare ska nu vara formade till att vara bekvama och trygga med bollen. Vi
vill hela tiden utmana spelarna och héja tempot och intensiteten for dem.

Tréaningsuppldgg:

Passningsspelet och spelforstaelsen ar det
signum vi vill ha hos véra spelare och det ska
goras tydligt fortsatt.

Traningarna bestér fortsatt av matchlika
speldvningar som anpassas efter traningens
syfte. Tempo och intensitet ar en viktig
komponent i speldvningarna for att fa
spelarna att bli trygga i att ta snabba beslut
under press. Aven traningar med taktiska
direktioner forekommer oftare desto &ldre
spelarna blir.

| forsvarsspelet ar det fortsatt prioritering pa
direkt erévring och att hamna pa
forsvarssida.

Traningens struktur:

Man tranar fortsatt 3 tillfalleniveckan 41,5
timme. Traningen bor delasini 3

olika delar med koordinationsdvningar och
Tema- samt Smélagsspel. Temaspelen
kommer nu dven innehélla taktiska moment
som kan behova testas isolerat i kortare
ovningar. Viforsoker vid mojlighet ocksa
anpassa Smalagsspelet sé

att det foljer traningens syfte som vi tranat
paiTemaspelet.

Spelkoncept 11-manna:

Vart spelkoncept ar fortsatt inriktat pa
bollinnehav och att dominera spelet. Vi vill
hela tiden uppnéa grundférutsattningarnai
Anfallsspelet, dar vi ocksé jobbar extra pé att
hitta véra trianglar inom laget.
Passningsspelet skall strava efter att vara
efter marken men vi kan ga langre for att
pressa fa ner vara motstandare. Vi skall med
hjalp av véra lagkamrater forsoka l6sa alla
situationer med passningsspel eller att driva
boll. Vi vill uppmana alla spelare att haen
tanke med varje aktion och att vaga utmana
sig sjalva. Att misslyckas ar en del av
utvecklingen och nagot vi alltid uppmuntrar.



Utgangspositioner:

1-4-3-3 (1 malvakt - 4 backar - 3 mittfaltare
- 3 anfallare) Laget spelar med en rak
4-backslinje. De spelare som inte pressar
bildar alltid en trebackslinje bakom den som
pressar. Bortre av 3 eller 4 i forhéllande till
bollen ansvarar for linjen. Den

bortre av 2 och 5 fér ej ligga nedanfor
djuptéckande 3 och/eller 4.

Pa centrala mittfaltet finns tva
balansspelare 6 och 8 var av en av dem har
ett nagot mer offensivt ansvar vid
bollinnehav samt en offensiv mittfaltare 10
med ansvar for spel mellan motstandarens
back- och mittfalt (spelyta 2) samt djupspel
bakom motstandarens backlinje (spelyta 3).
Pa kanterna pa mittfaltet finns 7 och 11.

De béada blir vid bollinnehav mer att likna vid
ytterforwards.

De tillsammans med 2 och & ansvarar for
spelbredd. Centralt i anfallet finns 9 med
ansvar for bollmottagning,
djupledslépningar och strava efter enbra
position i straffomradet for avslut.

Individuell utveckling:

Vi slutar aldrig utveckla individer och det sker
nu mer inom lagets ramar. Vi forhaller oss hela
tiden till var omgivning och ser till att ge
alternativ och understad till vara lagkamrater.
Vi fortsatter utveckla var speluppfattning
bade i anfallsspelet och forsvarsspelet pa
detta satt men vi hojer tempot och
intensiteten mer och mer. Varje individ skall ha
mojlighet att utvecklas och testa sin
utveckling inom laget. Vi uppmanar spelarna
att testa och uppmuntrar dem oavsett om de
lyckats eller misslyckats.

Ledarnas utbildningsniva:

Huvudtranaren skall ha "Tranarutbildning B
ungdom" eller motsvarande. Ovriga ledare
skall ha "Tranarutbildning C" eller
motsvarande utbildning.



Ord och termlista:

Fardighetsévningar - Ovning som har fokus pa
en specifik fotbollsfardighet. Tex, pass, skott,
overlapp, bryning osv.

Forsvarssida - ar mellan motspelaren och det
egna mélet.

o Forsvarssida om bollen - mellan
motstandarens bollhallare och det egna
maélet.

Isolerad traning - ar att enbart tréna pa en sak
i taget. Ex. Tva spelare passar till varandra
mellan

Omstaéllning - 6vergangen fran anfalls- eller
forsvarsspel till det andra.

Riktningsbestamt - innebar en aktivitet i
bestamd riktning mot mél eller en "mallinje".
Smalagsspel - ar alla spelformer utom den
nuvarande matchspelsformen. Tex 4 mot 4, 3
mot 3 ner till 2 mot 2, riktningsbestamt mot
tva mal.

Spelformer - 3 mot 3,5 mot b, 7 mot 7, 9 mot
9och11 mot 11.

Spelforstéelse - innebér att ha en bild av
spelets idé kopplat till anfallsspelets och
forsvarsspelets grundforutsattningar.

Anfallsspel

. Grundforutséattningar i anfallet
o Spelavstand - avstandet mellan
bollhdllaren och dvriga spelare.

o Spelbredd - att utnyttja planens bredd.

o Speldjup - att utnyttja planens langd.
Bade bakom och framfor bollhéllaren.

Forsvarsspel

. Grundforutséattningar i forsvarsspelet:

o Markering - att befinna sig pa forsvarssida
om en motspelare

» Narmarkering - att befinna sig sé nara
en motspelare att den som markerar
direkt kan bryta en passning eller
vinna bollen av motspelaren.

» Avstdndsmarkering - att befinna sig
pa (och prioritera) forsvarssida om
motspelaren, men inte sé nara att den
som markerar utséatter sig for risken
att sjalv bli passerad av en eventuell
passning till den markerade. Darmed
fyller spelaren bade en tackande och
markerande funktion.

. Press-naren spelareidet forsvarande laget

"attackerar" (pressar) bollhallaren for att
forhindra denne att driva eller passa bollen
framat. Avsikten ar att fordroja
motstandarnas anfall eller att styra speletien
for egna laget gynnsam riktning eller bryta.
Tackning - ar en gardering i forsvarsspelet
som innebar att de férsvarande bevakar
sddana ytor som ar attraktiva for
motstandarna och ar beredda att bryta, ta
over markering eller inleda press.

Understod - ar néar en forsvarsspelare hjélper
den medspelare som pressar motstandarens
bollhéallare. Om den som pressar blir
overspelad ska den som ger understod direkt
kunna ingripa for att erdvra bollen.
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