SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

7 MOT 7 FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

Forsvarsspel - Forhindra och radda avslut
4 dvningar. Nivaer: 3

Exempeltraning med fokus pa att férhindra och radda avslut i spelformen 7 mot 7 med foljande innehall:
Forberedelsetréning: Kom pa férsvarssida om passerad (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Forberedelstraning MV: Med 6vriga eller eget?

Speldvning: FORA i tva riktningar: 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Komma pa férsvarssida om passerad (FORA)
2 Tre zoners spel - komma pa forsvarssida (FORA)
3 7 mot 7 spel (FORA)

4 Malvaktstraning 7 mot 7, Fanga bollen



KOMMA PA FORSUVARSSIDA OM PASSERAD (FORA)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollin
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Férhindra och rddda avslut:
- Pressa bollhallaren bort fran malet.
- Kom pa forsvarssida efter att ha blivit passerad.

Komma till avslut och gora mal:
- Lopningar framat.

Organisation
8-12 spelare, yta 21x12m (3 ytor 7x12), bollar, vastar, konor.

Anvisningar

3 zoner med 1 férsvarare och 1 anfallare i varje. 2 spelare
med en boll tar sig in i férsta ytan och anfaller 3 mot 1. Om
anfallarna tagit sig in i nasta yta far bade anfallare och
forsvarare ta sig in i nasta yta. Anfallarna ska forsoka ta sig
igenom alla 3 ytor. Nar forsvarare blivit passerad galler det att
komma pa forsvarssida i nasta yta for att jamna ut det
numerdra underlaget. Om férsvararna vinner bollen ska de
spela upp bollen till till ytan bakom zonerna. Laget som
tappat bollen kan atererévra bollen. Byt uppgifter efter viss
tid.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rorlighet.




TRE ZONERS SPEL - KOMMA PA FGRSUARSSIDA (FORA)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollin
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Férhindra och rddda avslut:
- Pressa bollhallaren bort fran malet.
- Kom pa forsvarssida efter att ha blivit passerad.

Malvakter (FORA):
- Snabba forflyttningar for att vara i position for att bryta
djupledsspel, fanga inlagg och radda avslut.

Komma till avslut och géra mal:
- Lépningar mot straffomradet.

Organisation

Ca 14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar, 2 mal

Anvisningar

Spel 7 mot 5. Uppgiften fér anfallande lag ar att géra mal.
Forsvarande lag ska forhindra detta. Férsvararna startar med
2 spelare + MV i (egen) forsta 1/3 och 2 spelare i central 1/3
dar de forsvarar for fullt. Nar anfallarna tar sig till (sin) sista
1/3 ska férsvararna i den central 1/3 komma pa férsvarssida
och skydda malet. Vid bollvinst ska sker kontring och
atererévring.

Progression - 7 mot 7
Forsvarande lag férsvarar enligt lagets formation med en lagdel i varje 1/3. Om anfallande lag tar sig in i sista 1/3 far férsvararna komma
ner varsin 1/3 (MF till egen férsta 1/3 och FW till central 1/3).



7 MOT 7 SPEL (FORA)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollin
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Férhindra och rddda avslut:
- Pressa bollhallaren bort fran malet.
- Kom pa forsvarssida efter att ha blivit passerad.

Malvakter (FORA):
- Snabba forflyttningar for att vara i position for att bryta
djupledsspel, fanga inlagg och radda avslut.

Komma till avslut och géra mal:
- Lépningar mot straffomradet.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Anvisningar

Spel med 7 mot 7 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet mellan att spela 7 mot 7
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare okar.




MALVAKTSTRANING 7 MOT 7, FANGA BOLLEN
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

For att forhindra mal vid avslut.

Hur?

Position:

- Forflytta dig efter bollens position.

- Var i balans nar skottet kommer och ha kroppen bakom
bollen.

Rddda avslut:

- Fanga bollen med bada handerna samtidigt och anvand hela
handerna som greppyta.

- St6t bollen bort fran malet om du inte kan fanga den.

Kasta sig:
- Skjut ifran med benet narmast bollen.

Kasta sig och fanga efter marken:
- Ena handen bakom och den andra pa bollen.

Organisation

3 spelare, yta 40x 20 meter, 1 mal, bollar

Anvisningar

Bollhallare passar medspelare som gor tillbakaspel for avslut. Malvakten fangar bollen och rullar den till tranaren. Byt uppgifter efter tre
skott.

Progression: Oforutseeda avslut
Spelaren som tar emot férsta passningen kan valja att vanda upp och skjuta sjalv eller att passa tillbaka bollen. Tillbakaspelen kan ske med
olika rikting och hardhet.



