ANFALLSSPEL - KONTRING - 4

Anfallsspel - Kontring
6 dvningar. Nivaer: 4, 5

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

Ovningar i traningspasset:

1 RAMP - Stegar - 2

2 bollteknik och férsta touch

3 kontring - erévra ytor

4 Kontring genom lagdelar - 8 mot 8
5 Kontring 3 mot 2 med malvakter

6 Spel 9 mot 9 (KTAGM)


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

RAMP - STEGAR - 2

Vad?

Aktivering

XXX

e

Varfor?
Snabba fotter, rérlighet

Hur?
Forst uppvarmning utan boll, darefter 6vningar med stege

Organisation
7-8 spelare per led.
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Anvisningar

1. Jogga lugnt --->H6éga knan med lugnt fart ---> Halkick med
lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp vanster --->
Forsvar bakat ha/va/hé/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft
ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1 Rakt, héga knan, varje fot | varje zon

2 H6 fram, varje fot | zon/utanfor

3 Va fram, varje fot | zon/utanfor

4 Ho fram passgang fot | zon/utanfor
5 Va fram passgang fot | zon/utanfor
6 Bosén zamba zicksack

7 Rakt, jamfotahopp | zon/utanfor

8 Rakt skridskohopp utanfér



BOLLTEKNIK OCH FGRSTA TOUCH

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Ova pa passning och driva

Hur?
Passa och ta emot boll pa offensiv fot.

Hur ska spelaren sta for att lyckas passa vidare med endast 1
touch?

Vad ar bast, springa rakt fram till konen eller backa de sista
metrarna?

Organisation

8-14 spelare med lika manga bollar

Anvand garna PLATTA koner for passningsdelen sa inte bollen paverkas for mycket av en liten feltraff.

Anvisningar

1. Spelare X1 passar bollen till spelare X2, spelare X1 foljer darefter bollen och tar X2's plats.
2. X2 ska pa 1 eller maximalt 2 bolltouch passa bollen till spelare X3, spelare X2 foljer darefter bollen och tar X3's plats.
3. Efter sista passningskonen ska spelarna driva bollen tillbaka genom slalombanan enligt tranarens direktiv

Ovningen kérs med flera bollar och sa snart en spelare &r beredd vid férsta kon startar nasta spelare



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



KONTRING GENOM LAGDELAR -8 MOT 8

Vad?

Kontring

Varfor?

Simulera ett uppspel fran back via mittfalt till forward, for att
ta snabba beslut och hitta nya alternativ fér snabb kontring.

Hur?

Back spelar till mittfalt, mittfalt skapar kontringslagen for spel
upp till anfallsspelare.

Forklara for spelarna att vningen ska simulera ett uppspel
fran back via mittfalt till forward.

Organisation

8- 12 spelare fordelat i tva lag.

Vardera lag har 2 spelare inne i kvadraten samt 2 spelare utanfor kvadraten pa motsatt sida av varandra.
Rakna poang for varje gang lagen lyckas na spelare som agerar forward.

For att gora det enklare vid uppspel kan férsvarande spelare starta vid en av hérnkonerna.

| steg 1 bestar motstandet av att det andra laget genomfér samma 6vning samtidigt.

Anvisningar
Steg 1 - Tva bollar i spel samtidigt

1. X1 (back) startar 6vningen genom att spela X2 eller X3 (som agerar mittfaltare) som sedan ska na X4 (som agerar forward)

2. Samtidigt startar O1 (back) startar 6vningen genom att spela O2 eller O3 (som agerar mittfaltare) som sedan ska na 04 (som agerar
forward)

Steg 2 - En boll i spel, ena laget agerar motstandare
3. X1 (back) startar 6vningen genom att spela X2 eller X3 (som agerar mittfaltare) som sedan ska na X4 (som agerar forward)
4. 02, O3 ska forsdka bryta och spela bollen till O1 eller O4.

5. Nar O1 eller 04 har fatt bollen bérjar 6vningen om, bollhallare agerar back och ska via 02, O3 na anfallare, Lag X agerarar forsvare



KONTRING 3 MOT 2 MED MALVAKTER

Vad?

Kontring

Varfor?

Ova pa att utnyttja numeréra éverldagen 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 Okas 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 O3 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.



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 géra
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 rddda avslut:
- Pressa bort fran malet
- Kom pa férsvarssida 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 ar 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 6kar.




