7 MOT 7 ATEREROVRING

Forsvarsspel - Atererévring av bollen
3 évningar. Nivaer: 3

Exempeltraning med fokus pa kontring for spelformen 7 mot 7 med féljande innehall:
Férberedelsetrining: Spel numerért dverldge med atererdvring: 1 5-20 min
Spelévning: Spel i central 1/3 med atererdvring: 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

1 3-lagsprincipen 1.0 (atererévring)
2 Spel i central tredjedel (atererdvring)

3 7 mot 7 Spel (&tererdvring)




3-LAGSPRINCIPEN 1.0 (ATEREROVRING)

Vad?

Aterertvring av bollen

Varfor?

Eér att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och for
att férhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa férsvarssida om ni blir passerade.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsatiningar i anfallsspel.

Organisation
6-10 spelare, yta 14x12m, bollar, vdstar, konor

Anvisningar

3 lag med lika manga i varje. 2 lag spelar mot 1 och forsdker
halla bollen inom laget innanfér ytan. Nar det undertaliga
laget vinner bollen ska de beha3lla bollen sa lénge de kan. Det
géller for det dvertaliga laget att ta tillbaka bollen sa snabbt
som méjligt. Rékna det undertaliga lagets antal passningar.
Byt férsvarande lag efter 1 minut.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet

Progression - konmadl

Det undertaliga laget ska driva bollen genom konmal som star
bakom kortsidorna efter bollvinst. Det dvertaliga laget far
lamna spelytan och komma pa férsvarssida nar bollen ldmnar
ytan.




SPEL | CENTRAL TREDJEDEL (ATEREROVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?
F&r att direkt kunna ta tillbaka bollen efter bollférlust och fér
att forhindra att motsandarna kontrar.

Hur?

Atererévring:
- Pressa snahbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa férsvarssida om ni blir passerade.

Malvakt (Gtererdvring):
- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar nar
laget tappar bollen.

Speluppbyggnad:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation

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

Anvisningar

Spel i den centrala 1/3. Lagen har varsin MV i varsitt mal. Lag
1 bérjar som anfallande lag och lag 2 som férsvarande lag.
Lag 1 ska behélla bollen inom laget och dtererdvra den innan
lag 2 hinner lamna den centrala 1/3 efter bollférlust. Lag 2
ska férséka vinna bollen och sedan sla 5 passningar inom
laget. Efter 5 passningar far de lamna central 1/3 och gdra
mal 4t ena hallet. Ovningen startar alltid fran MV i lag 1.

Progression - forsvar dver hela planen
Lag 1 far fortsitta att forsvara dven efter att lag 2 lamnat central 1/3. Lag 2 far kontra direkt efter bollvinst.




7 MOT 7 SPEL (ATEREROVRING)

Vad?

Atererévring av bollen

Varfor?

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

Hur?

Atererévring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter att ha tappat bollen.
- Kom pa férsvarssida om ni blir passerade.

Mélvakt (Gtererévring):
- Inta position fér att kunna bryta djupledspassningar nar
laget tappar bollen.

Speluppbyggnad:
- Grundférutsattningar i anfallsspel.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 férger
véstar, 2 mal.

Anvisningar
Spel med 7 mot 7 regler.

Det &r bra att i tréning variera spelet mellan att spela 7 mot 7
p& matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gér att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare okar.




