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IFU-7\7-4

Forsvarsspel - Atererévring av bollen
5 évningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema "Atererévring av bollen”, &ven motsatsforhallandet "Kontring" trinas.

Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering, 15 min

SO Atererévring, 20 min
SO Atererovring, 20 min
Spel, 20 min

Lek, 10 min

N AR

Ovningar i traningspasset:

1 DFF MV - Férberedelsetraning 2

2 Spelévning (smalagsspel) - direkt atererévring
3 3-lagsprincipen 1.0 (atererévring)

4 7 mot 7 Spel (atererévring)

5 LEK - Reaktion
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DFF MV - FORBEREDELSETRANING 2
Vad?

Aktivering

Varfor?

Aktivering, forberedelsetraning. Behalla bollen inom laget

Organisation

Dela upp i tva lag med vastar. Yta 15x12 m (anpassas efter
antalet deltagare)

Anvisningar

Kullek med boll som kastas och tas emot i luften. Den som har
bollen ar fri och kan inte kullas

Bryt efter nagra minuter for att varva in styrkeévningar och
knakontroll
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SPELGUNING (SMALAGSSPEL) - DIREKT ATEREROVRING
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Ta tillbaka bollen snabbt och stalla om till anfallsspel.

Hur?

Agera omedelbart vid defensiv omstallning.

L6p med hdg fart mot bollhallaren.

Organisation

9 spelare, spelplan 30 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Dela in spelarnai 3 lag med 3 spelare i varje lag.

2 lag spelar tillsammans mot det tredje laget - spel 6 mot 3.

Om det tredje laget bryter 6vergar det till att spela
anfallsspel och férsoker att behalla bollen.

De 2 lagen som spelar tillsammans och som férlorade bollen
ska snabbt erdvra bollen igen.

Byt efter en viss tid sa att alla lagen far spela ensamma.
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3-LAGSPRINCIPEN 1.0 (ATEREROVRING)
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

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

Hur?

Atererovring:
- 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 innanfér ytan. Nar det undertaliga
laget vinner bollen ska de behalla bollen sa lange de kan. Det
galler fér 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 rérlighet

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 forsvarssida nar bollen lamnar
ytan.
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7 MOT 7 SPEL (ATERERGVRING)
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

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

Hur?

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

Malvakt (dtererovring):
- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar nar
laget tappar bollen.

Speluppbyggnad:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

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 ar 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 6kar.
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LEK - REAKTION

Vad?
Lek

Varfor?
Reaktion / snabbhet

Hur?
Spelarna ska uppfatta instruktion antingen via ord eller
visuellt hjalpmedel

Organisation
Spelare, bollar

Anvisningar
Dela upp spelarna i tva lag som star véanda mot varandra i par.

Mellan spelarna ligger en boll.
Spelarna ska pa tranarens kommando réra en kroppsdel. Om tranare ropar/visar boll ska man sa snabbt som majligt ta bollen.

Byt paren efter nagra ganger
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