SUENSKA FOTBOLLFORBUNDETS

11 MOT 11 FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT

Férsvarsspel - Férhindra och radda avslut
4 dvningar. Nivaer: 5

Exempeltraning med fokus pa att forhindra och rédda avslut i spelformen 11 mot 11 med féljande innehall:
Forberedelsetrining: Pendelspel - férsvara straffomradet (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Spelévning: Spelévning - forsvara straffomradet: 20-30 min

Spel: 11 mot 11: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i tréningspasset:

1 Pendelspel - férsvara straffomradet
2 Spelévning - forsvara straffomradet
3 11 mot 11 spel (Férhindra och radda avslut)

4 Malvaktstréning 11 mot 11, skott




PENDELSPEL - FOURSVARA STRAFFOMRADET

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?
Genom att veta sina roller vid férsvar i eget straffomrade
minskar motstandarnas mojligheter till att géra mal.

Hur?

Férhindra och ridda avslut:

- Kom snabbt pa plats med ménga spelare i straffomardet.

- Placera dig utefter din roll sa att du kan se attackera bollen
framat vid inldgg/inspel.

Komma till avslut och géra mdl:
- Variera inspelen. ;
- Springa i full fart nér inspel kommer.

Mdlvakter:

- Kommunicera med férsvarare.

-Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inldgg
eller sta kvar.

Organisation

10-18 spelare, bollar, yta ca 52x65m (straffomardes bredd
planhalva), vistar, koner, mal

Anvisningar

Bollen spelas fran en sida av planen till den andra dar inspel
mot goldzon sker. Forsvararna ska komma pa plats, spela upp
bollen till jokrar och flytta upp laget till mittlinjen. Ovningen
viinder sedan och gér at andra hallet. Jokrarna ror sig fritt
dver spelytan och ska vara spelbara nar bollen vinns och sedan spela in den till motsatt goldzon.

Progression - anfallare
L4gg till anfallsspelare i med uppgift att géra mal pa bada planhalvorna.




SPELOVNING - FORSVARA STRAFFOMRADET

Vad?

Férhindra och rédda avslut

Varfor?

Genom att veta sina roller vid férsvar i eget straffomrade
minskar motstandarnas méjligheter till att géra mal.

Hur?

Forhindra och ridda avslut:

- Kom snabbt pa plats med ménga spelare i straffomradet.
- Placera dig utefter din roll s att du kan attackera bollen
framét vid inlagg/inspel.

- Returer.

Komma till avslut och géra mdl:
- Springa i full fart nér inspel kommer.

Malvakter:

- Kommunicera med forsvarare.

- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

16-22 spelare, bollar, yta 52x65m (planhalva), 2 mal, vastar,
konor

Anvisningar

2 lag med lika ménga i varje. Bada lagen har varsina fasta
spelare i korridorerna utanfor straffomradeslinjen.
Ytterzonerna &r fria men sa fort bollen spelas ut dit far en
spelare fran varje lag ga in i ytterzonen. | mittzonen spelar
backlinje mot forwards pa respektive planhalva. Mittfdltare far rora sig fritt mellan planhalvorna.

Progression - vorelse dver mittlinjen
Alla spelare i mitten far rora sig éver mittlinjen.




11 MOT 11 SPEL (FORHINDRA OCH RADDA AVSLUT)

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att veta sina roller vid férsvar i eget straffomrade
minskar motstandarnas majligheter till att géra mal.

Hur?

Férhindra och ridda avslut:

- Kom snabbt pa plats med manga spelare i straffomradet.
- Placera dig utefter din roll sa att du kan attackera bollen
framat vid inlagg/inspel.

- Returer.

Komma till avslut och géra mal:
- Springa i full fart nar inspel kommer.

Malvakter:

- Kommunicera med férsvarare.

- Virdera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg
eller sta kvar.

Organisation

22 spelare, yta ca 105x65m (11 mot 11 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 11 mot 11 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet mellan att spela 11 mot
11 pa matchplan med att spela med férre antal spelare och en
mindre yta. Det gér att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare ékar.




MALVAKTSTRANING 11 MOT 11, SKOTT

Vad?

Férhindra och rédda avslut

Varfor?

For att undvika att det blir mal efter skott.

Hur?

Mdlvakt

- Kommunicera med forsvarare sa att férsvarare och MV
tacker olika delar av malet.

- Fardigheter for att radda skottet.

- Snabba forflyttningar fér anpassa postionen efter boll,
motstandare och medspelare.

Forsvarsspelare

- Tack del av malet och enligt MVs instruktioner.

- Blockera skottet och kom néra skytten.

- Var kompakt, alltsd inga skott genom kroppen Tex mellan benen).

Organisation
3 spelare, yta 25x60 meter, mal, bollar.

Anvisningar

Tr passar bollen mot golden zon och mellan en anfallare och en forsvarare. Anfallaren springer mot bollen och forsoker avsluta pa sa fa
tillslag som mdjligt, helt ett. Férsvararens uppgift ar att tacka en del av méalet och férsdka blocka avslutet. MV kommunicerar med
forsvarare och técker den andra delen av malet.




