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UEFA B TRANING 2

FOrsvarsspel - Atererévring av bollen
7 6vningar. Nivaer: 5

Atererévring av bollen samt kontring
Ovningar i traningspasset:

1 FIFA11+

2 Fardighetsdvning - atererévring

3 Knakontroll

4 3-lagsprincipen 1.0 (atererovring)
5 Atererévring och skydda bakom
6 11 mot 11 spel (Atererévring)

7 Proders I6pkvadrat
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FIFA 11+
Vad?

Aktivering

Varfor?

For att aktivera kroppen och géra sig redo fér traning

Hur?
UEFA 11+

Organisation

Konor

Anvisningar
FIFA11+
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FARDIGHETSUUNING - ATERERGVRING
Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

Ta tillbaka bollen snabbt och stdlla om till anfallsspel.

Hur?
Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hog fart mot bollhallaren.

Organisation

10 spelare, yta 20 x 15 meter med 2 sma mal vid varje
kortsida, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

X1 driver bollen mot O1 och ska géra mal i nagot av de sma
malen.

X1 kan driva, dndra riktning och skjuta nar han eller hon vill.

Efter avslut, eller om O1 erdvrar bollen, blir X1
forsvarsspelare mot O2 och O1 vilar.
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KNAKONTROLL
Vad?

Fotbollsstyrka

Varfor?

For att starka kna och bal.

Hur?

Med ordentlig teknik och kontrollerade rérelser:

Cirkeltraning:

35 sek arbete

10 sek vila

* Knabgj

* Balans ett ben

* Utfallshopp

* Planka med knalyft
Vila 30 sek

Upprepa 4 ganger
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3-LAGSPRINGCIPEN 1.0 (ATERERGVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och for
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa foérsvarssida om ni blir passerade.

Speluppbyggnad:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation
6-10 spelare, yta 14x12m, bollar, vastar, konor

Anvisningar

3 lag med lika manga i varje. 2 lag spelar mot 1 och férsoker
halla bollen inom laget innanfor ytan. Nar det undertaliga
laget vinner bollen ska de behalla bollen sa lange de kan. Det
galler for det 6vertaliga laget att ta tillbaka bollen sa snabbt
som mojligt. Rakna det undertaliga lagets antal passningar.
Byt férsvarande lag efter 1 minut.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rorlighet

Progression - konmdl

Det undertaliga laget ska driva bollen genom konmal som
star bakom kortsidorna efter bollvinst. Det 6vertaliga laget far
lamna spelytan och komma pa férsvarssida nar bollen lamnar
ytan.
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ATERERGVRING OCH SKYDDA BAKOM
Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och for
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:

- Snabbt pressa bollhallaren.

- Hindra spelalternativ genom markering eller tackning (néra
bollhallaren).

- Hindra passningar bakom lagdelen.

Kontring:
Ta bollen framat efter bollvinst.

Organisation

9-16 spelare, yta 36x15m (anvand sidlinje + utsidan av
straffomradeslinje), bollar, vastar, konor.

Anvisningar

1 lag har boll och slar 5 passningar inom laget och sedan
spela till motstandaren i mittzonen. Laget ska sedan sa fort
som mojligt ta tillbaka bollen fran spelaren i mittzonen och
passa till laget pa andra sidan men samtidigt hindra att bollen
kan spelas tillbaka till egen zon dar en spelare ska bli spelbar
och driva bollen dver kortlinjen. Férsvarsspelarna ar aktiva
och férsdker bryta och driva éver kortlinjen. De kan ta hjalp
av spelaren i mitten.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet

Progression - flera forsvarsspelare
2 férsvarsspelare i varje yta.
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11 MOT 11 SPEL (ATERERGVRING)
Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och for
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:

- Snabbt pressa bollhallaren.

- Hindra spelalternativ genom markering eller tackning (néra
bollhallaren).

- Hindra passningar framfér och bakom backlinjen.

Kontring:
Ta bollen framat efter bollvinst.

Mdlvakter:
- Anpassa positionen efter bollen och den egna backlinjen for
att kunna bryta djupledsspel.

Organisation

22 spelare, yta ca 105x65m (11 mot 11 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 11 mot
11 pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar
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PRODERS LOPKVADRAT
Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Forstarka och forbattra snabbhet och I6pstyrka

Hur?
Maxlopning pa givna strackor f6ljt av vila.

Organisation
Samtliga
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