ANFALLSSPEL - KONTRING -5

Anfallsspel - Kontring
5 dévningar. Nivaer:

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

Intervall sker innan traningstid startar

Ovning 2,3 - 25 minuter

Ovning 4 - 20 minuter

Ovning 5 - 30 minuter
Ovningar i traningspasset:

1 Pyramidintervall - 100 till 300 meter fysévning
2 Passningsévning - korta passningar

3 passningscirkel utan / med foérsvarare

4 Kontring - I6pning och passning in i tom yta

5 intensivt tvamalsspel


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

PYRAMIDINTERVALL - 100 TILL 300 METER FYSOUNING

Vad?

Forbattra och behalla aterhamtningsférmagan mellan
fotbollsaktioner

Varfor?

Kondition

Hur?

1. Detta ar INGEN Tavling utan var och en gor detta i sitt eget
tempo.

2. Malet ar inte att vara snabbast utan att laget som helhet ska
bli snabbare och uthalligare

3. Spelaren ska orka vara lika snabb i férsta som sista
intervallen sa det galler att sikta pa att halla cirka 80% av max
genom hela passet

Organisation

Rundbana eller I6parspar, koner. Instruera spelarna att halla
till vanster om vi kor i Ioparsparet

X
X
X

Anvisningar

Jogga runt banan innan intervallerna genomférs enligt

1. Start sker vid kon A, forsta intervall sker mellan koner
markta A

2. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon B, andra
intervallen sker mellan koner markta B

3. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon C, tredje intervallen sker mellan koner markta C
4. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon D, fjarder intervallen sker mellan koner markta D
5. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon E, femte intervallen sker mellan koner markta E
Nu vander intervallerna och vi gér omvant;

6. Spelarna gar darefter under 30 sekunder till Kon D, sjatte intervallen sker mellan koner markta D

Osv ner till kon A igen.



PASSNINGSUGVNING - KORTA PASSNINGAR

Vad?

Fotarbete

Varfor?

For att 6va upp passningsskickligheten

Hur?
3 spelare, 1 boll, 3 koner

Organisation
3 spelare, 1 boll, 3 koner

Anvisningar

Spelare 1 och 2 ska spela sig igenom konerna pa max 2 touch
enligt pilarna.

Spelarna rér sig i sidled och passar enligt pilar och nummer, nar spelarna kommit till ena anden vande évningen tillbaka.
Byt pa tid och vaxla in spelare 3.
Progression;

Spelare 3 haller upp fargade koner, spelare 2 ska efter passning vanda sig om och saga vilken farg som halls upp.



PASSNINGSCIRKEL UTAN / MED FORSVARARE

Vad?

Fotarbete

Varfor?

Enkel uppvarmningsoévning for att prata och genomféra 1-
touch passningar

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 - LOPNING OCH PASSNING IN1TOM YTA

Vad?

Kontring

Varfor?

Tajming i passningar och I6pningar.

Ldsa spelet och hitta tomma ytor bakom backlinjen

Hur?
L6p i hég fart och undvik offside.

Passa bollen pa ytan framfoér I6pande spelare.

Organisation

8 spelare.

Yta 40 x 25 meter, bollar och koner/plastdockor som agerar
back/offsidelinje.

Anvisningar
Spelare X1 och X2 agerar forwards, vid varje uppspel ska minst en av forwards méta upp och erbjuda passningsalternativ.

X3 startar 6vningen genom att spela métande forward, métande forward gor tillbakaspel till X4.
X4 slar en lang passning genom backlinjen/konerna till X3 eller nagon av forwards som I6per in i tomma ytan.

Dérefter slas passning till X5/X6 och spelet bérjar/vander om pa samma satt.



INTENSIVT TUAMALSSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

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

Hur?

2 mal med malvakter, 3-5 utespelare med avbytare som byts
in med korta intervaller, efter 60-90 sekunder for att bibehalla
tempo.

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

Organisation

2 mal med malvakter, 3-5 utespelare med avbytare som byts
in med korta intervaller

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.

Blas av spel for vila/vatten om tempot gar ner for mycket.




