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FArsvarsspel - Forhindra och radda avslut
6 6vningar. Nivaer: 3

Férslag pa évningar fér skedet "Forhindra och radda avslut". Aven motsatsforhallandet "Komma till avslut och géra mal" trénas.

Rekommenderar att man valjer en av 6vningarna "Tre zoner" och "Djupledsspel/frilage”, beroende pa syftet med traningen.
Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering, 15 min

FO Avslut, 15 min

SO 3 zon eller Djupled, 25 min
Spel, 20 min

Lek, 10 min

NN

Ovningar i traningspasset:

1 DFF MV - Férberedelsetraning 1

2 1 mot 1 med avslut

3 05 - Spelévning 1 - djupledsspel och frildgen

4 Tre zoners spel - komma pa forsvarssida (FORA)
5 7 mot 7 spel (FORA)

6 LEK - Reaktion
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DFF MV - FORBEREDELSETRANING 1
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
Tva bollar i spel hela tiden.

Ta pauser med 6vningar kring dynamisk rérlighet och
knakontroll

Stegring/variant:
- Maste spela till annan farg
- Ytterligare boll i spel som kastas i luften och fangas med handerna

- Ett tillslag
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1 MOT 1 MED AUSLUT
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

For att passera motstandare.

Hur?

Utespelare:

- Utmana genom att riktningsférandra och tempovaxla

- Pressa genom att sidstalla kroppen, komma i pressavstand
och bryta mellan motstandarens tillslag.

Mdlvakter:
- Kommunciera med forsvarare sa att bollhallare pressas bort
fran malet.
- Fanga bollen om du kan och st6t den annars bort fran malet.

Organisation

6-12 spelare, yta dubbla straffomraden coh malgardsbredd, 2
mal, bollar och konor.

Anvisningar

Bollhallare passar bollen till motsatt sida dar spelare tar in
bollen i ytan och utmanar en mot en mot férsvarare.
Férsvararen far ga in i ytan nér passningen slas. Ovningen
fortsatter tills bollen gar ur spel. Da kommer nya spelare in.
Anfallsspelarna byter uppgifter efter varje anfall.

Anfallarens uppgift ar att passera motstandare och géra mal.

Forsvarens uppagift ar att erévra bollen och stalla om till
anfallsspel.

Triningspass
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05 - SPELUUNING 1 - DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGEN
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att det blir mal.

Hur?

Position: Tacka ytan framfér medspelarna.

Fanga bollen: Fanga bollen i steget med det ena benet framfor
det andra.

Kasta sig och fanga bollen: Landa pa sidan och méta bollen
framfor kroppen.

Blockteknik: Komma nara motspelaren, béja knana, ha benen
nara varandra och halla armarna langs kroppen.

Palming: Stota bort bollen fran malet med en hand eller bada handerna.

Benparad: Flytta ena benet i sidled och rdadda avslutet med foten eller benet.

Organisation

Tva malvakter, atta utespelare; spelplan 30 x 25 meter med tva mal; bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 4 mot 4 i mittzonen.

Bollhallaren passar bollen till en medspelare som I6per in i anfallszonen fér att avsluta.
Ingen motspelare far félja med in i forsvarszonen.

Progression

Bollhallaren far sjalv driva eller dribbla in i anfallszonen och avsluta.

En motspelare far félja med och forsvara.

Bollhallaren far skjuta fran mittzonen.
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TRE ZONERS SPEL - KOMMA PA FOURSVARSSIDA (FORA)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

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

Hur?
Forhindra och ridda 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 inldgg och radda avslut.

Komma till avslut och gora mal:
- Lopningar 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 &r att gora 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 foérsvarar 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 forsvarar 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 forsta 1/3 och FW till central 1/3).
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7 MOT 7 SPEL (FORA)
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

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

Hur?

Forhindra och ridda avslut:

- Pressa bollhallaren bort fran malet.

- Kom pa forsvarssida efter att ha blivit passerad.

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

Komma till avslut och gora mal:
- Lopningar 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 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

https://utbildning sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=68970 777



