SVENSKA FOTBOLLFORBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

7 MOT 7 KOMMA TILL AUSLUT OCH GORA MAL

Anfallsspel - Komma till avslut och géra mal
4 dvningar. Nivaer: 3

Exempeltraning med fokus pa att komma till avslut och géra mal for spelformen 7 mot 7 med féljande innehall:
Forberedelsetréning: Skapa numerara overldagen (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min

Forberedelstraning MV: Med 6vriga eller eget?

Spelévning: Overgang fran speluppbyggand till KTAGM: 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Fylla pa framat (KTAGM)
2 Tre zoners spel - fylla pa framat (KTAGM)
3 7 mot 7 Spel (KTAGM)

4 Malvaktstraning 7 mot 7, Fanga bollen efter forflyttning



FYLLA PA FRAMAT (KTAGM)
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att géra
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Bollhallaren kan anvanda individuella alternativ som driva,
utamana och skjuta eller kollektiva alternativ som passning

och vaggspel for att ta sig framat.

- Medspelarna kan ta l6pningar i och mot straffomradet som
ger bollhallaren alternativ.

Forhindra och rdadda avslut:
- Pressa bollhallaren at ena kanten och flytta dver at det
hallet.

Organisation
8-12 spelare, yta 21x12m (3 ytor 7x12), bollar, vastar, konor.

Anvisningar

3 zoner med en anfallare i varje. 2 spelare med en boll tar sig
in i zonen och spelar sig framat genom zonerna tillsammans
med spelarna i respektive zon.

Progression: Forsvarare

3 forsvarare som forsvarar i varsin zon. Om férsvarna bryter
ska de spela bollen framat och hela vagen ner till vningens
startposition. De kan da fylla pa med I6pningar till zonerna
framfor sig. Anfallande lag far félja med in i nésta zon sa att de blir 3 mot 1, sedan 4 mot 1 och sist 5 mot 1. Efter bollférlust kan bollen
atererovras. Byt uppgifter efter viss tid.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rorlighet.



TRE ZONERS SPEL - FYLLA PA FRAMAT (KTAGM)
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att géra
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Bollhallaren: Tex driva, utamana och passa passa for att ta
sig framat.

- Medspelarna: Ta lopningar mot straffomradet.

Férhindra och rddda avslut:
- Pressa bollhallaren at ena kanten och flytta 6ver laget.

Malvakter (FORA):
- Snabba forflyttningar for att vara i position for att bryta
djupledsspel, fanga inlagg och radda avslut.

Organisation

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

Anvisningar

2 lag med 7 i varje. MV i lag 1 startar spelet. Lag 2 har tva
utespelare i varje 1/3 (spelarna i férsta 1/3 startar bakom
retreatlinjen nar MV har boll for att ga in i sin yta nar bollen ar
i spel). Lag 2 far inte rora sig 6ver tredjedelarna eller pressa
bollhallare - daremot far de bryta passningar. Om lag 2 vinner
bollen ska de fors6ka gora mal. Lag 1 far réra sig fritti alla 1/3
och ska ta sig in i sista 1/3 for att komma till avslut och géra mal. Byt roller efter viss tid.

Progression

1. Aktia forsvarare i anfallande lags sista 1/3.

2. Alla férsvarare ar aktiva.

2. Forsvararna far komma pa forsvarssida nar bollen passerat deras 1/3.



7 MOT 7 SPEL (KTAGM)
Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bollen
narmar sig motstandarnas mal 6kar chanserna for att géra
mal.

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Bollhallaren: Tex driva, utamana och passa passa for att ta
sig framat.

- Medspelarna: Ta lopningar mot straffomradet.

Férhindra och rddda avslut:
- Pressa bollhallaren at ena kanten och flytta 6ver laget.

Malvakter (FORA):
- Snabba forflyttningar for att vara i position for att bryta
djupledsspel, fanga inlagg och radda avslut.

Organisation

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

Anvisningar

Spel med 7 mot 7 regler.

Det &r 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 okar.




MALVAKTSTRANING 7 MOT 7, FANGA BOLLEN EFTER FGRFLYTTNING
Vad?

Foérhindra och radda avslut

Varfor?

For att forhindra mal vid avslut.

Hur?

Forflyttningar:

- Forflytta dig efter bollens position for att tédcka sa stor del av
malet som mojligt.

- Sta stilla i balans nar skottet kommer och ha kroppen bakom
bollen.

Skott efter marken:
- Hander och armar ihop - 13t bollen rulla upp 6ver
underarmarna.

Skott i luften:
- Fanga bollen med bada handerna samtidigt och anvand hela handerna som greppyta.

Organisation

3 spelare, yta 40x20 meter, 1 mal, bollar.

Anvisningar
Bollhallaren passar till medspelare som skjuter mot mal. Malvakten féljer bollen i sidled, fangar bollen och rullar den till trénaren. Byt
uppgifter efter tre skott.

Progression:
Passningen slas med olika hardhet och riktning sa att vinklarna varieras. Skytten skjuter pa ett tillslag.



