SVENSKA FOTBOLLFURBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

7 MOT 7 FGRHINDRA SPELUPPBYGGNAD

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
3 évningar. Nivaer: 3

Exempeltraning med fokus pa férhindra speluppbyggnad for spelformen 7 mot 7 med f6ljande innehall:
Forberedelsetraning: Engelsmannen (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min

Spelévning: Tre zoners spel (fokus FSU): 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

1 Tre zoners spel (fokus fsu)
2 Spel MV till MV

3 7 mot 7 spel (férhindra speluppbyggnad)


https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/fotboll/tranare/

TRE ZONERS SPEL (FOKUS FSU)
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggand:
- Narmaste pressar.
- Styr pressen at ett hall och flytta 6ver laget.

Malvakter (forhindra speluppbyggnad):
- Kommunicera med férsvarsspelarna om press och
overflyttning.

Speluppbyggnad:
- Spelbarhet, leta efter fria ytor och flytta bollen i férsta
tillslaget.

Organisation

Ca 14 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, 3
farger vastar

Anvisningar

3 lag med lika manga i varje. 1 MV pa varje kortsida.
Planen indelad i tredjedelar. 8+2 anfallare mot 4
forsvarare. 4 anfallare + MV i forsta och sista 1/3.
Uppgiften ar att spela bollen fran den forsta till den sista
1/3. 2 forsvarare far ga in och pressa nar MV startar
spelet och de 2 andra tva férsvarar den centrala 1/3 och
pressar at andra hallet. Vid bollvinst ska forsvarare na MV
med passning och anfallarna atererévra. Byt uppgifter
efter viss tid.

Intervall: 1,5 min spel - 1 min rorlighet/koordination.

Progression - spel i laget
Bollen maste passera central 1/3. Anfallarna fran bada
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SPEL MV TILL MV
Vad?

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggand:
- Narmaste pressar.
- Styr pressen at ett hall och flytta 6ver laget.

Malvakter (forhindra speluppbyggnad):
- Kommunicera med férsvarsspelarna om press och
overflyttning.

Speluppbyggnad:
- Spelbarhet, leta efter fria ytor och flytta bollen i férsta

tillslaget.

Organisation

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

Anvisningar

6 mot 6 + 1 MV pa varje kortsida. Planen indelad i
tredjedelar. MV startar spelet. Anfallande lag ska spela
bollen fran egen MV till andra MV. Bollen maste passera
alla 1/3. Férsvarande lag far inleda pressen forst i den
centrala 1/3. Om férsvararna vinner bollen ska de
fors6ka gora mal och laget som tappat bollen ska da
atererévra bollen. Byt forsvarare efter viss tid.

Progression - hég press
Forsvararna far boérja pressa nar bollen lamnar MV:s
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7 MOT 7 SPEL (FORHINDRA SPELUPPBYGGNAD)
Vad? A

Foérhindra speluppbyggnad

Varfor?

Forhindra speluppbyggand:
- Narmaste pressar.
- Styr pressen at ett hall och flytta 6ver laget.

Malvakter (forhindra speluppbyggnad):
- Kommunicera med férsvarsspelarna om press och
overflyttning.

Speluppbyggnad:
- Spelbarhet, leta efter fria ytor och flytta bollen i férsta

tillslaget.

Hur?

- Hur kan samarbetet i en lagdel ga till? (nérmaste spelare
pressar bollhallaren - de andra spelarna i lagdelen tacker
ytor eller markerar motstandare)

- Hur kan laget hallas kompakt? (genom att alla lagdelar
(inkl. MV flyttar upp och ned beroende pa var bollen ar -
strava efter att ha alla spelare (ink. MV inom 2 av planens
1/3)

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 ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 7
mot 7 pa matchplan med att spela med farre antal
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