ANGFALLSSPEL - KONTRING - 6

Anfallsspel - Kontring
5 évningar. Nivaer: 4, 5

Fokus pa spelforstaelse, vrid pa huvudet och ge alternativ vid kontringsspel.

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

Traningsupplagg;
Ovning 1 RAMP genomférs gemensamt
Ovning 2 genomférs i grupper om 5-7 spelare

Ovning 3 genomférs i stor grupp om antalet deltagare &r farre &n 22, annars genomférs évning i 2 stérre grupper

Ovning 4, 5 genomférs nivaindelat.
Ovningar i traningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 passningscirkel utan / med férsvarare
3 Kontring 3 mot 2 med malvakter

4 kontring - erévra ytor

5 intensivt tvamalsspel


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

RAMP - STYRKA - 1

Vad? X X

Aktivering § g
.

Varfor? A

Uppvarming, férberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, trdnare anvisar vilka
ovringar 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 --->Hoga knan med lugnt fart ---> Halkick med lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp vanster ---> Forsvar bakat
ha/va/hoé/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1. Benpendling 10/ben

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

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

8. Backenlyft fotter I marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



PASSNINGSCIRKEL UTAN / MED FORSVARARE

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Enkel uppvarmningsovning for att 6va
passnings/mottagningsteknik och genomféra 1-touch
passningar.

Instruera spelarna att vara aktiva i fotbollsstallning; Upp pa ta,
béjda knan, vara aktiva vid mottagning och passning genom
att smahoppa.

Hur?
5-8 spelareienring, 1 boll.

Max 1 touch per spelare.

Organisation
5-8 spelare, 1 boll

Anvisningar
Steg 1;

1. Samtliga spelare ar i samma lag och ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare. Passning far inte ga tillbaka till medspelaren som
man fick bollen av.

Steg 2;

2. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare, en spelare agerar passiv motstandare i mitten av cirkeln. Passning far
inte ga tillbaka till medspelaren som man fick bollen av. Byt motstandare pa tid.

Steg 3

3. Bollhallande lag ska pa 1 touch spela bollen till annan medspelare, en spelare agerar aktiv motstandare i mitten av cirkeln och ska
forsoka bryta passningen. Passning far ga tillbaka till medspelaren som man fick bollen av. Byt motstandare pa tid



KONTRING 3 MOT 2 MED MALVAKTER

Vad?

Kontring

Varfor?

Ova pa att utnyttja numeréara éverlagen 3 mot 2 i
anfallsspelet, att kontra innan motstandarlaget har hunnit
organisera sig.
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SPELTEMPO; Jobba med 1 till 2 bolltouch och distinkta
passningar pa offensiv fot eller in i tom yta.

Hur?

Spel 3 mot 2 med malvakter. Anfallande lag ska utnyttja
numerart 6vertag for att ta sig forbi motstandaren och goéra
mal. Nar mal gors, om bollen gar utanfor spelplanen eller om
forsvarande lag bryter stdller anfallande lag om till férsvar

Organisation

14 spelare (eller fler) uppdelade i tva lag.
Spelyta 30-45m x 20-30m.

Ytan kan 6kas eller minskas utifran behov

Anvisningar
1. MV1 spelar bollen till X1 som tillsammans med X2, X3 ska kontra mot 01, 0O2.

2. Nar bollen ar dod eller tranaren bestammer att kontringslaget ar éver boérjar spelet om enligt;
3. Spelare X1 samt O1, O2 kliver av planen och atergar till sina utgangspositioner, spelare X2, X3 staller direkt om till att vara férsvare
4. MV2 spelar bollen till 03 som tillsammans med 04, O5 ska kontra mot X2, X3.

Ovningen ska ha hég intensitet och helst sattas igdng innan férsvarsspelarna har hunnit organisera sig fér att simulera en riktig kontring,
jobba med 1-2 touch och distinkta passningar pa offensiv fot eller in i tom yta.



KONTRING - EROVRA YTOR

Vad?

Kontring

Varfor?

Att 6va pa att ta langre I6pningar in i tomma spelytor, att
passa bollen i djupled in i tom yta

Hur?

8-12 spelare, 30 * 25 meter, bollar och koner

Organisation

8-12 spelare, 30 * 25 meter, bollar och koner

Anvisningar
1. X1 passar till X2 som vaggar tillbaka bollen till X1

2. X1 slar sedan en langboll till X2 in i ytan bakom X3, X4
3. X2 gar pa avslut mot malvakt
Progression, X3 agerar passiv motstandare och gar upp i rygg pa X2 vid tillbakaspelet och foljer efter ndgon meter i I6pningen.

Ovningen kérs parallellt p& motsatt sida



INTENSIVT TUAMALSSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

Tvamalsspel pa liten yta for att utmana spelarna i samtliga
spelmoment.

Hur?

2 mal med malvakter, 3-4 utespelare.

Tranare sakerstaller att malvakt deltar i spelet som aktiv
utespelare.

Anvand avbytare som byts in med korta intervaller, efter ca
60 sekunder for att bibehalla tempo.

Alternativt kor med korta matcher pa 90-180 sekunder
ddrefter kort vila.

Tranare slar in bollar nar boll gar ut, inga inkast eller hornor.

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.




