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Forsvarsspel - Atererévring av bollen
5 évningar. Nivaer: 4

Traningspass med tema "Atererdvring av bollen". Aven motsatsférhallandet "Kontring" kommer 6vas.
Under forsta kvadrat évningen kan bryta och lagga till dvningar for knakontroll och aktivering
Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering Kvadrat, 15 min

FO Atererévring, 15 min

SO Indirekt atererévring, 20 min
Spel, 20 min

Lek, 10 min

N AR

Ovningar i traningspasset:

Kvadrat Kont/AE

-

2 Fardighetsovning - atererévring
3 Spel6évning (mellanstort spel) - indirekt atererévring 3
4  Spel 9 mot 9 (Atererévring)

5 LEK - Reaktion
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KVADRAT KONT/AE
Vad?

Kontring

Varfor?

Snabb omstallning vid bollvinst/bolltapp. Kontring och
atererévring

Hur?

Anfallande lag jobbar med grundférutsattningarna i
anfallsspel (spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstand).
Forsvarande lag fokuserar pa att jobba ihop med press och
tackning och inte tillata bollar emellan sig.

Vid omstallning 6vergar det direkt till kontring (och
atererévring).

Organisation
6-8 spelare, bollar, koner, vastar.

Yta utifran antalet spelare. Konmal i kvadratens hérn.

Anvisningar

4 mot 2 i kvadraten (ev 5 mot 3). Laget med fyra spelare ska behalla bollen inom laget. Laget med tva spelare ska forsoka bryta/ta bollen
och sedan gora mal i ett av hérnen.

Byt spelare pa tid. Ca 3-4 minuters spel
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FARDIGHETSUUNING - 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

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, andra riktning och skjuta nar han eller hon vill.

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

https://utbildning sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=75856 3/6



24/05/2023, 23:44 Triningspass

SPELGUNING (MELLANSTORT SPEL) - INDIREKT ATEREROVRING 3
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

Snabbt tacka motstandarnas spelyta 3.

Hur?
Flytta ner snabbt for att atererdvra bollen efter avslutat anfall.
Malvakten coachar.

Organisation

2 malvakter, 16 utespelare, spelplan 50 x 35 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Bada lagen har 2 fasta forwards.
X1-X5 anfaller mot 01-03 och Mv1 - spel 5 mot 3.

Efter avslut eller brytning staller X1, X2 och X3 snabbt om
till férsvarsspel.

Lag O:s fasta forwards kommer in och anfaller tillsammans
med 04, O5 och 06 mot lag X.
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SPEL 9 MOT 9 (ATERERGVRING)
Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?

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

Hur?

Atererovring:

- Snabb press efter bollforlust.

- Tack snabbt bollhallarnens passningsaltervativ.
- Kom pa forsvarssida om du blir passerad.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:
Inta position for att kunna bryta djupledsspel i atererévring.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
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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