2021-02-20 Traningspass

SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

7 MOT 7 SPELUPPBYGGNAD

Anfallsspel - Speluppbyggnad
3 évningar. Nivaer: 3

Exempeltraning med fokus pa speluppbyggnad for spelformen 7 mot 7 med f6éljande innehall:

Forberedelsetraning: Pendelspel (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Spelévning: Pendelspel i numerart éverlage: 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Pendelspel
2 Pendelspel i numerart éverlage

3 7 mot 7 spel (speluppbyggnad)
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PENDELSPEL

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen férbi motstandare foér att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand

- Grundfoérutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till rattvanda och halt
rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

Ca 10 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. 1 MV pa varje kortsida som &r
med bada lagen. Uppgiften ar att spela bollen fran MV till MV.
Minst en spelare maste ha bollen under kontroll i varje 1/3
innan passning till MV.

Intervall: 2 min spel - 1 min rorlighet/koordination.

Progression - spel
Uppgiften ar att spela bollen fran MV till MV utan att motstandarna ror bollen. Nar MV startar 6vningen maste forsvarande lag vara bakom
retreatlinjen. Sedan fritt spel.
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PENDELSPEL | NUMERART OVERLAGE

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen férbi motstandare foér att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand

- Grundfoérutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till rattvanda och halt
rattvanda spelare.

Forhindra spelauppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

Ca 12-14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar, 2 mal

Anvisningar

6 anfallsspelare ska spela bollen fran MV till MV. Anfallarna
startar med 2 spelare i varje 1/3 men far sedan rora sig fritt.
Bollen maste passera alla 1/3. Poang om anfallande lag spelar
bollen fran MV till MV utan att férsvararna ror bollen.

4 forsvarsspelare startar bakom retreatlinjen. Alla forsvarare far pressa i central 1/3. 2 forsvarare far ga in och pressa nar MV startar spelet
och de 2 andra far pressa at andra hallet. Om forsvararna vinner bollen ska de forsoka géra mal i valfritt mal och laget som tappat bollen
ska da atererévra bollen.

Progression:
Oka antalet férsvarsspelare.
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7 MOT 7 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

For att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen férbi motstandare foér att komma till avslut och géra
mal.

Hur?

Speluppbyggnad:
- Bli rattvand

- Grundfoérutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, kommunicera, passa till rattvanda och halt
rattvanda spelare.

Forhindra spelauppbyggnad:
- Bryt mellan motstandarnas tillslag och samarbeta for att
kunna bryta passningar.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Fritt 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.

https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=38049

Traningspass

4/4



