Aporna pa planen

"Aporna pa planen" bygger pa Jirgen Klopps 11v5 rondo och trénar positionsspel,
passningsprecision, bollkontroll, rérelse utan boll, presspel, férsvar, kommunikation och taktiskt
tankande i en realistisk 7-mot-7-miljé och géra dem mer bekanta med var de faktiskt har varandra
pa planen.

Syfte

Syftet med 6vningen ar att forbattra passningsprecision, bollkontroll och rérelse utan boll i en
realistisk spelsituation. Genom att spela pa en fullstor 7-mot-7-plan skapas forutsattningar som
efterliknar matchforhallanden, vilket ger mojligheter att 6va pa positionsspel och omstallningar.
Ovningen hjalper ocksa férsvararna att trdna pa presspel, medan det anfallande laget fokuserar pa
att halla bollinnehavet.

Forberedelser

e Anvand en fullstor 7-mot-7-plan for att fa ett realistiskt spelflode och utrymme att arbeta
med.

e Stall upp laget i en 2-3-1-formation, helst inklusive en malvakt

e Forse férsvararna med varsin vast de kan halla i handen for att markera att de ar
forsvarare


https://modo.h82.se/uploads/images/gallery/2025-04/scaled-1680-/kvadraten-i-formation-png.png

 Ha flera bollar till hands vid malet for att snabbt kunna starta om 6vningen

Genomfodrande

1. Ett lag borjar genom att malvakten rullar ut eller passar bollen till en av backarna, precis
som pa match.

2. Forsvararna borjar da pressa for att atererévra bollen. Om de lyckas vinna bollen, kan de
avsluta mot mal.

3. D& bildar laget som forlorade bollen snabbt en tat forsvarsformation for att hindra dem att
gora mal.

4. Nar sekvensen ar dver och bollen ar déd byter den spelare som sist rérde bollen plats med
den férsvarare som tog bollen

5. Darefter bérjar 6vningen om fran malvakten

6. Om en forsvarare blir trott kan den nar som helst lamna 6ver sin vast till valfri person som
da tar 6ver rollen som férsvarare

Instruktioner

e Laget med bollen bér anvanda hela planen och rora sig for att skapa 6ppna
passhingsvagar

e Uppmuntra sakra passningar, kommunikation och snabba rorelser for att tvinga
motstandarna att springa mycket

» Peka ut de tre diamanterna som finns ifall forwarden switchar 6ver. Tva pa kanterna:
back, ytter, forward, center och en dar bak: malvakt, back, center, back

e Uppmuntra spelarna att réra sig och goéra sig spelabara samtidigt som de haller sin
position

o Uppmuntra snabba omstallningar fran anfallsposition till forsvarsposition

o Uppmuntra spelarna att halla huvudet uppe och skanna planen ofta for att fatta battre
beslut

e Se till att yttrarna haller spelbredden for att skapa utrymme

Progression

e Begrédnsa garna spelarna efter ett tag till hogst tva touch: mottagning och passning
e Flytta garna upp spelet till mittplan efter en stund for att visa att samma positioner
fungerar var som helst pa planen



Har spelas Grisarna pa planen runt mittlinjen. Uppmuntra malvakten att delta som en libero mellan
backarna.

https://www.youtube.com/embed/cR-0zEbE09g?si=zMWOZTZy3WcCoMfa
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