ANFALLSSPEL - KONTRING - 3

Anfallsspel - Kontring
8 dvningar. Nivaer: 4

Ovningar i trdningspasset:

1 ramp - hackar - 3

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
3 ledig yta efter passning

4 Kreativ speluppbyggnad

5 Kontring med uppflyttning

6 Fardighetsovning - kontring passa 3

7 Spel i central tredjedel med kontring

8 Spel 9 mot 9 (KTAGM)



Vad?
Aktivering

Varfor?
Rorlighet, snabbhet, styra i hopp och landning

Hur?
Uppvarmning utan boll, med hackar som hinder fér évning 2

Organisation
7-8 spelare per led

Anvisningar

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

Med hackar;

Rakt fram jamfotahopp

Ho6 fram, jamfotahopp

Va fram, jamfotahopp
Skridskohop 6ver hinder
Enbenshopp ho ben

Enbenshopp va ben

Ho6 fram, héga knan, 2 steg mellan

Va fram, hoga knan, 2 steg mellan
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BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFGRANDRING OCH VANDNING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Bollteknik, driva, dribbla, vdanda.

Hur?

Spelarna driver med boll enligt tranarens instruktioner.

Lagg gdrna in éverstegsfinter, riktningsférandringar i varje
moment

Organisation

6-12 spelare i en rektangel 13 * 26 meter med varsin boll

Anvisningar

Spelaren driver fran ena langsidan till den andra, vander
darefter 180 grader och driver tillbaka till utgangspunkten.

Varje passage inkluderar en riktningsférandringsfint.
1. Driv med hoger insida

2. Driv med vanster insida

w

. Driv med héger utsida

4. Driv med vanster utsida

&

. Driv med hoéger, vanster insida

6. Driv med héger insida, hdger utsida
7. Driv med vanster insida, héger utsida
8. Driv med hoger sula

9. Driv med vénster sula

10. Driv med hdger sula, vanster sula



LEDIG YTA EFTER PASSNING

Vad?

Kontring

Varfor?

Trana passning och mottagning med (litet) inslag av
spelforstaelse. Spela framat - 16p till ledig yta.

Hur?
Spela centralt, vand till motsatt sida. L6p till ledig yta.

Organisation

4 per kvadrat. En i mitten, tre pa varsin sida. Tva bollar.

Anvisningar

Cnala rantralt vind till mateatt cida | An till ladia via Cantral




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 sdanka antalet bolltouch

Organisation

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

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

Anvisningar

1. Spelare X1 bdrjar med boll och ska tillsammans med
spelare X2 ta sig 6ver till andra sidan.

2. For att ta sig over till andra sidan kravs att samtliga spelare
har rért bollen, spelare X1 som startar évningen 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 rért bollen ska den spelas till spelar O1,
6évningen borjar sedan om och gar at andra hallet
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KONTRING MED UPPFLYTTNING

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen 6kar
lagets chanser att kontra fér att komma till avslut och géra
mal och fér att behalla bollen inom laget.

Hur?
Kontring:
- Snabbt bli spelbara och erbjuda speldjup framat och bakat.

- Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom I6pningar framat.
- Flytta upp laget.

i

Aterercvring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollf6rlust.

Mdlvakter:
- Spelbar bakat nar laget erévrar bollen.

Organisation
10-14 spelare, yta 36x20 (se skiss), bollar, vastar, konor.

Anvisningar

Laget haller bollen inom laget pa sin planhalva. Efter 3
passningar ska de kontra genom att spela upp bollen pa FW i
mittzonen och ta sig over till andra zonen med 4 spelare (2
FW + 2 MF) 2 spelare som inte kommer over flyttar upp till
mittzonen. Bollen spelas ner till MV och évningen vander.

Progression

Spel 2 mot 5 pa en planhalva. Det 6vertaliga laget ska vinna
bollen och kontra via sin FW i mittzonen. 2 spelare ska ta sig
over till motsatt zon dar de blir undertaliga och évningen
vander. De spelare som tappat bollen kommer pa tillbaka till
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FARDIGHETSGVNING - KONTRING PASSA 3

Vad?

Kontring

Varfor?

Forberedelse infor spelévning.

Hur?

Samverka for att bli spelbar i alla riktningar.

Organisation

20 utespelare, yta 100 x 65 meter med 2 mal, bollar, koner
och vastar.

Anvisningar

Markera en central yta pa 45 x 40 meter.

Lagen har var sin boll och passar den inom laget i den
centrala ytan.

Pa visuell signal fran tranaren byter lagen boll och "kontrar” i
sin respektive anfallsriktning.
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SPEL | GENTRAL TREDJEDEL MED KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen 6kar
lagets chanser att kontra fér att komma till avslut och géra
mal och fér 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.

Atererévring:
- Pressa bollhallaren direkt efter bollforlust.

Organisation

Ca 14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2
farger vastar, 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 sa lange som mojligt och atererévra vid
bollférlust. Ovningen startar frdn 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 lamna den centrala 1/3 for att pressa MV och
efter bollvinst - da de ska bli spelbara bade i forsta och sista
1/3.

Progression - forsvara malet
Laget som tappat bollen far fortsatta att férsvara nar
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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 sék instick och djupledslépningar.

- Ta 16pningar med tajming och fart mot straffomradet.
- Returer.

Forhindra och rddda 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 ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 9 mot 9
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en

mindra vta Nat AAr att antalat fathallealitinnar mad hall nar




