11 MOT 11 ATERERGVRING

Forsvarsspel - Atererévring av bollen
4 6vningar. Nivaer: 5

Exempeltraning med fokus pa atererévring for spelformen 11 mot 11 med féljande innehall:
Forberedelsetraning: Atererévring med tackning (inkl. koordination/rdrlighet): 15-20 min
Spelévning: Atererévring - vardera, direkt/indirekt 1/3: 20-30 min

Spel: 11 mot 11: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

1 Atererévring och skydda bakom
2 Atererévring med bevakning bakom
3 11 mot 11 spel (Atererévring)

4 a dning 11 mot 11, djt och frilage



https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/

ATEREROVRING OCH SKYDDA BAKOM

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

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

Hur?

Atererovring:

- Snabbt pressa bollhallaren.

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

Kontring:
Ta bollen framét efter bollvinst.

Organisation
9-16 spelare, yta 36x15m (anvénd sidlinje + utsidan av straffomradeslinje), bollar, véstar, 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 majligt 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 dér en spelare ska bli spelbar och driva bollen éver kortlinjen. Férsvarsspelarna ar aktiva och férsoker bryta och driva
over kortlinjen. De kan ta hjalp av spelaren i mitten.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet

Progression - flera forsvarsspelare
2 forsvarsspelare i varje yta.




ATEREROVRING MED BEVAKNING BAKOM

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollfriust och fér att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererdvring:

- Snabbt pressa bollhallaren.

- Hindra spelalternativ genom markering eller tackning (nara bollhallaren).
-Hindra framfér och bakom

Kontring:
Ta bollen framét efter bollvinst.

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

Organisation
15-22 spelare, bollar, yta 70x65m, vastar, konor

Anvisningar

MV startar spel till lag 1 som passar till lag 2s spelare i mittcrikeln. Spelarna i mittcirkeln ska passa bollen till sina medspelare i
spelyta 2 och 3 som sedan ska ga pa avslut. En zon &r uppkonad for spelyta 2 - dar befinner sig backlinjespelare fran lag 1 och
forwards fran lag 2. Laget som tappat bollen far pressa i mittcirkeln nér bollen spelats dit. De ska ta tillbaka bollen men samtidigt
hindra spela till SY2 och 3. Efter atererovring ska lag 1 ga pa avslut.

Progression
Spelarna i mittcirkeln far limna mittcirkeln efter 5 passningar inom laget eller nér de spelar upp bollen till SY2 eller 3. Ta bort
linjerna fér spelyta 2 och 3 - fri rérelse pa spelarna utanfor mittcirkeln.




11 MOT 11 SPEL (ATERERGVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollfrlust och fér att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:

- Snabbt pressa bollhallaren.

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

Kontring:
Ta bollen framat efter bollvinst.

Malvakter:
- 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 véstar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det &r bra att i tréning variera spelet mellan att spela 11 mot 11 pa matchplan med att spela med férre antal spelare och en mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare 6kar




MALVAKTSTRANING 11 MOT 11, DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGE

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
For bryta djupledspassningar och férhindra mal vid frilage.

Hur?

- Justera hela tiden positionen utefter var bollen befinner sig.

- Véardera hastigheten pa bollen och motstandaren samt méjligheterna att komma fére.

- Véardera hur mal ska férhindras, tex genom att ta bollen fére motstandaren, kasta sig och fanga bollen mellan motstandarens
tillslag eller sta upp fér att blockera avslut.

Organisation
3 spelare, yta 40x30 meter, 2 mal, bollar.

Anvisningar

Tva spelare utanfor straffomardet och en malvakt i straffomradet. Tr passar en boll till ytan mellan malvakten och en av utespelarna.
Malvakt ska mojligt komma ut och bryta bollen innan den nar motspelaren och annars radda avslut. Spelaren passningen gar mot
férséker géra mal genom att komma fére malvakten och avsluta pa ett tillslag eller genom att finta och dribbla férbi malvakten. Den
andra spelaren intar position for eventuell retur.

Malvakten ska efter bollvinst passa, kasta eller sparka bollen i malet pa planen. Bollen kan brytas utanfér straffomradet och da
maste passningen mot malet ske med fotterna.

Progression:
Tr varierar mellan djupledspassning och eget avslut.




