7 MOT 7 KONTRING

Anfallsspel - Kontring
3 évningar. Nivaer: 3

Exempeltraning med fokus pa kontring for spelformen 7 mot 7 med féljande innehall:
Férberedelsetréning: Passningsspel med spelbarhet och speldjup (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Spelovning: Spel i central 1/3 med kontring: 20-30 min

Spel: 7 mot 7: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i tréningspasset:

1 Possessionspel med spelbarhet och speldjup (kontring)
2 Spel i central tredjedel med kontring

3 7 mot 7 spel (kontring)




POSSESSIONSPEL MED SPELBARHET OCH SPELDJUP (KONTRING)

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen Skar
lagets chanser att kontra fér att komma till avslut och géra
mal och for att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Bollhallaren, ta bollen till ny yta, framat om det gar - annars
bakat. Tex genom att passa eller driva.

- Medspelarna, bli snabbt spelbara bada framat och bakat nar
laget vinner bollen.

Malvakterna (kontring):
- Starta kontring vid tillfalle. Bli snabbt spelbar bakat nar
utespelarna erévrar bollen.

Atererdvring:
- Pressa bollhallaren direkt efter bollfériust.

Organisation
Ca 7 spelare, yta 25-x15m (1/4 7 mot 7 plan), bollar, véstar

Anvisningar

6-7 spelare per boll. Laget haller bollen inom laget. Varje gang
en spelare fir en passning simuleras en bollvinst - da gaéller
det for medspelarna att snabbt bli spelbara (bade framat och

bakat).
Intervall: 2 min spel - 1 min rorlighet/koordination.

Progression 1: Mdlvakter
MV pa bada kortsidorna som ska vara spelbara.

Progression 2: Forsvarare:
En av spelarna blir férsvarare och ska forsoka bryta och passa till valfri malvakt. Efter bollfriust sker atererdvring.




SPEL | CENTRAL TREDJEDEL MED KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen dkar
lagets chanser att kontra for att komma till avslut och géra
maél och for att behalla bollen inom laget.

Hur?
Kontring:
- Bollhallaren, ta bollen till ny yta, framét om det gar - annars

bakat. Tex genom att passa eller driva.
- Medspelarna, bli snabbt spelbara bada framéat och bakat nar

laget vinner bollen.

Malvakterna (kontring):
- Starta kontring vid tillfalle. Bli snabbt spelbar bakat nar
utespelarna erévrar bollen.

Atererévring:
- Pressa bollhallaren direkt efter bollférlust.

Organisation

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

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Spel i den centrala tredjedelen.
Det ena laget borjar alltid med boll och har som uppgift att
behalla bollen s& lange som majligt och atererdvra vid
bollfériust. Ovningen startar fran MV som sedan &r spelbar
bakat i lagets forsta 1/3. Det andra laget har som uppgift att erévra bollen och kontra genom att bli spelbara framat och bakat. De far
|amna den centrala 1/3 for att pressa MV och efter bollvinst - da de ska bli spelbara bade i férsta och sista 1/3.

Progression - forsvara mdlet
Laget som tappat bollen far fortsatta att férsvara nar anfallarna spelar bollen framat till sin sista 1/3. De far inte férsvara i anfallande lags

forsta 1/3.




7 MOT 7 SPEL (KONTRING)

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nér laget vinner bollen dkar
lagets chanser att kontra f&r att komma till avslut och géra
mal och for att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Bollhallaren, ta bollen till ny yta, framat om det gar - annars
bakét. Tex genom att passa eller driva.

- Medspelarna, bli snabbt spelbara bada framat och bakat nar
laget vinner bollen.

Malvakterna (kontring):
- Starta kontring vid tillfalle. Bli snabbt spelbar bakat nar
utespelarna erévrar bollen.

Atererdvring:
- Pressa bollhallaren direkt efter bollfériust.

Organisation

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

Anvisningar
Spel med 7 mot 7 regler.

Det &r bra att i trdning variera spelet mellan att spela 7 mot7
pa matchplan med att spela med farre antal spelare ochen
mindre yta. Det gér att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare &kar.




