SVENSKA FOTBOLLFORBUNDET
GUNINGSBANKEN

SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - KLASSISK KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Snabbt ta sig in med bollen i spelyta 3 genom klassisk
kontring.

Hur?

Spela framat direkt efter att ha erévrat bollen.
L6p snabbt i djupled.

Flytta upp.

Organisation
14 spelare, spelplan 60 x 40 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Gor cirka 15 meter djupa malzoner vid kortsidorna.

Spel 7 mot 7 i den centrala delen av spelplanen.

Nar ett lag er6vrar bollen fran motstandarna ska laget snabbt
strava efter att spela in bollen i malzonen till en I6pande

spelare.

Spelaren som tar emot passningen far inte vara i malzonen
fore bollen.

En spelare ur det férsvarande laget far folja med in for att
bryta djupledspassningen.

Fotbollsstyrka i paus/efter 6vning:

2. Pressrorelser med armar - armbgjning push up


https://ovningsbanken.svenskfotboll.se/



