9 MOT 9 ATEREROVRING

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

Exempeltréning med fokus pa atererévring for spelformen 9 mot 9 med foljande innehall:

Férberedelsetraning: 3-lagsprincipen (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Spelévning: Atererdvring i sista och centrala 1/3: 20-30 min

Spel: 9 mot 9: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

1 Atererévring i numerart éverldge

2 Atererévring i olika tredjedelar

3 Spel 9 mot 9 (Atererévring)

4 Malvaktstraning 9 mot 9, Djupledsspel och frildge




ATEREROVRING | NUMERART OVERLAGE

Vad?

Atererdvring av bollen

Varfor?
Fér att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollforlust och for
att férhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:
- Snabb press efter bollférlust.
- Téck snabbt bollhallarnens passningsaltervativ.

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Organisation

9-14 spelare, yta 36x15m (anvand sidlinje + utsidan av
straffomradeslinje), bollar, vastar, konor

Anvisningar

2 lag i varsin yta. 1 lag har boll och slar 5 passningar inom
laget och sedan spela till en motstandare i mittzonen. Laget
ska sedan sa fort som méjligt ta tillbaka bollen fran spelaren i
mittzonen och passa till laget pa andra sidan. Da vander
ovningen.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet

Progression - fler forsvarsspelare

En férsvarsspelare i varje yta som forséker bryta och spela till
férsvararen i mitten. Vid brytning ska laget som tappat bollen
atererdvra. Efter 5 passningar ska bollen fortfarande spelas till
férsvararen | mitten och atererdvras. Nar férsvarare far bollen blir alla férsvarare aktiva och férséker behalla bollen sa lange de kan i

mittzonen.




ATEREROVRING I OLIKA TREDJEDELAR

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?
For att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och for
att férhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:

- Snabb press efter bollférlust.

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

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Malvakt:
Inta position fér att kunna bryta djupledsspel i atererdvring.

Organisation

14-18 spelare, yta 32-36x50-55m (planhalva 9 mot 9), 1 mal,
bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

Lag 1 bérjar i anfall och lag 2 i férsvar. Lika manga i varje lag
men lag 2 har dven en MV. Formation enligt lagets
spelsystem. Alla spelare i sista 1/3.

Ovningen startar fran MV som spelar till lag 1 som ska behalla
bollen inom laget. Vid brytning ska lag 1 aterévra bollen och
har sedan 7 sekunder pa sig att komma till avslut.

Efter bollvinst ska lag 2 ha minst 5 passningar inom laget och ska sedan spela bollen ur tredjedelen genom att driva eller passa till
djuledsiépande spelare.

Progression - central tredjedel
Flytta vningen till central 1/3. Lag 1 kontrar nu till sista 1/3 fér avslut. MV far bryta djupledspassningar. Lag 2 ska spela in bollen till sin

sista 1/3.




SPEL 9 MOT 9 (ATEREROVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

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

Hur?

Atererévring:

- Snabb press efter bollférlust.

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

Kontring:
Ta bollen till fri yta efter bollvinst.

Midlvakt:
Inta position fér att kunna bryta djupledsspel i atererévring.

Organisation

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

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det &r bra att i tréning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med férre antal spelare och en
mindre yta. Det gér att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare okar.




MALVAKTSTRANING 3 MOT 9, DJUPLEDSSPEL OCH FRILAGE

Vad?

Férhindra och rddda avslut

Varfér?
For bryta djupledspassningar och férhindra mal vid frildge.

Hur?

Malvakten dr fore motspelaren:

- FAnga bollen "i steget” genom att ha den ena foten framfér
den andra.

- Fanga bollen med handerna bakom bollen och spretande
fingrar.

Malvakten och motspelaren ndr bollen samtidigt:

- Kom ndra motspelaren.

- Sta upp och f6lj motspelarens rérelser.

- Virdera om du ska kasta dig och fanga bollen eller sta upp
och blockera avslut genom att bli tréffad.

Organisation
3 spelare, yta 35x24 meter (forlangt 9v9 straffomrade), mal, bollar.

Anvisningar

Tva spelare utanfér straffomardet och en malvakt i straffomradet. Tr passar en boll till ytan mellan malvakten och en av utespelarna.
Malvakt ska mjligt komma ut och bryta bollen innan den nar motspelaren och annars radda avslut. Spelaren passningen gar mot forsdker
gbra mal och den andra spelaren intar position fér eventuell retur.

Progression:
- Tr variera hardheten i passningen (konsekvensen fér malvakten blir en variation av skott, frildge och djupledsspel)
- Tr far skjuta.






