ANFALLSSPEL - KONTRING - 1

Anfallsspel - Kontring
7 6vningar. Nivaer: 4

1. De viktigaste spelarna ar de som inte har boll
2. Ge bollhallaren passningsalternativ | fler spelytor
3. Snabb omstallning innan motstand organiserat sig

Ovningar i trAningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 Passningsrektangel 1 - passning och driva med boll
3 Kreativ speluppbyggnad

4 passningsuppvarmning 8 och 8

5 Spelévning (smalagsspel) - kontring

6 Anfallsspel - kontring 3 mot 1-2

7 Spel 9 mot 9 (KTAGM)



RAMP - STYRKA -1

Vad?
Aktivering
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Varfor?

Uppvarming, forberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, tranare anvisar vilka
oévringar som ska genomforas.
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Under dessa 6vningar ar det OK att prata sa lange 6vningen
utférs med kvalitet

Organisation

7-10 personer | varje led, antalet stationer baseras pa antal
grupper

Anvisningar

1. Jogga lugnt --->Ho6ga knan med lugnt fart ---> Halkick med lugn fart ---> Sidohopp hdger ---> Sidohopp véanster ---> Forsvar bakat
ha/va/hoé/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

—

. Benpendling 10/ben

N

. Utfallssteg bakat 10/ben ---> Utfallssteg framat 10/ben

4. Knaboj hoger ta vid vanster hal 10/ben ---> Kndbgj va ta vid ho hal 10/ben
6. Spiderman

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



PASSNINGSREKTANGEL 1 - PASSNING OCH DRIVA MED BOLL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Okad Precion i passningar och mottagningar, pkad precision i
direktpassningar

Hur?

Ovningen genomférs i tempo anpassat till gruppen, det viktiga
ar precision i passningar och mottagningar, ju battre det
fungerar desto hdgre tempo i dvningen

Organisation

5-6 spelare i varje grupp.

13 * 26 meter yta for 6vning med kon i varje horn samt pa
mitten av langsidor

Anvisningar
1. Spelare A1 och A2 boérjar med boll och passar spelare X1/X2, spelare A1/A2 tar sedan spelare X1/X2's positioner

2. Spelare X1/X2 tar emot bollen och passar spelare X3/X4
3. Spelare X3/X4 driver bollen upp till mittkon och passar spelare A1/A2 osv.

Ovningen stegras genom att lagga in vaggspel och direktpassar.



KREATIV SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ova pa snabba beslut och snabba passar, speluppfattning

Hur?

Ovningen utférs med sa fa antal bolltouch som méjligt, detta
kan gradvis goras svarare genom att séanka antalet bolltouch

Organisation

6-12 spelare med en rektangel 13 * 26 meter.

o

2 spelare befinner sig i mitten av triangeln och évriga bérjar vid
respektive kortsida.

X

Anvisningar

1. Spelare X1 borjar med boll och ska tillsammans med spelare X2 ta sig dver till andra sidan.

2. For att ta sig over till andra sidan kravs att samtliga spelare har rért bollen, spelare X1 som startar 6vningen ska réra bollen 2 ganger.
3. Ovningen startar med att spelare X1 bérjar med bollen, spelare X1 spelar sedan exempelvis X2, X3 eller X4

4. Nar spelare X1-X4 rort bollen ska den spelas till spelar O1, 6vningen boérjar sedan om och gar at andra hallet

Progression sker genom att begréansa antalet bolltouch som varje spelare far ha



Vad?

Kontring

Varfor?

Som en del i férberedelsetraningen jobbar vi med spelbarhet
och korta passningar i djupled. Ta bollen framat.

Hur?

Spelbar med vinkel sa att kamraten i mitten eller kamraten pa
andra sidan kan nas. Ta emot med foten som leder spelet i ratt
riktning.

Organisation

8 spelare, 4 och 4. Tva fran varje farg i mitten. Tva fran varje
farg utanfor kvadraten mittemot varandra.

Anvisningar
Bla spelar bla, via mitten dar bada ska réra bollen. Byte om en
minut. Kor.
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SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?
Vinna spelytor i djupled.

Hur?

Spela framat i djupled sa snabbt som mojligt.

Organisation
12 spelare, spelplan 40 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain spelarnai 3 lag med 4 spelare i varje lag.
Ett av lagen placerar sig som vaggar utanfér planen.
Lag X och lag O spelar mot varandra.

Nar det férsvarande laget erévrar bollen ska spelarna passa
nagon av vaggarna - kontra - i

foljande prioriteringsordning:
1. Vaggen i djupled framat.
2. Nagon av vdggarna i sidled.

Vaggspelaren passar bollen till laget som fortsatter att spela tills
det andra laget bryter.

Lagen far poang for varje lyckad kontring.



ANFALLSSPEL - KONTRING 3 MOT 1-2

Vad?

Kontring

Varfor?

For att snabbt stalla om fran malvakt till kontring

Hur?

Spelyta 20 * 30 meter, tva mal med malvakter, anfallare och
foérsvare.

Organisation

Malvakt i respektive mal.

3 st anfallare som uppstallda vid mallinje.

1 eller 2 spelare agerar férsvarare och styr aven offsidelinjen i
spelet.

Ovningen bérjar med ett inldgg av tranare/spelare till malvakt som snabbt stéller om till kontring.

Anvisningar

1. Ovningen startar med ett inlagg till malvakt 1, malvakt 1 séitter snabbt igdng en kontring genom att rulla ut boll till X1, X2, eller X3.
2. 01 agerar férsvare och styr offside linjen

3. Efter snabbt avslut startar 6vningen om fran andra hallet genom ett nytt inlagg, malvakt 2 satter snabbt igang en kontring genom att rulla ut
boll till X4, X5, eller X6 som anfaller mot O2 som férsvarar.



SPEL 9 MOT 9 (KTAGM)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

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

Hur?

Komma till avslut och géra mal:

- Utmana och sok instick och djupledslépningar.

- Ta I6pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och rdadda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa forsvarssida efter att blivit passerad.

Mdlvakter:
- Vardera: ga ut for att bryta djupledspassning/fanga inlagg eller
sta kvar.

Organisation

18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det &r bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9 pa
matchplan med att spela med farre antal spelare och en mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare
okar.




