ANGFALLSSPEL - KONTRING - HALVPLAN 2

Anfallsspel - Kontring
7 6vningar. 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”

Beroende pa tid och grupp kan 6vning 4, 5, 6 valjas fritt beroende pa vad som passar gruppen bast.
Ovningar i traningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 Triangeldrama

3 Passningsévning - korta passningar

4 passningscirkel utan / med forsvarare
5 possession - tre lag

6 Kontring genom lagdelar - 8 mot 8

7 4 mal - langa uppspel


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



TRIANGELDRAMA

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Uppvarmning, rérlighet, bollkontroll.

Hur?

Dukning anvands till ett antal varianter av évningar

Organisation
8-12 spelare, med varsin boll

A A
Anvisningar ® %

Ovning 1 - Ett led, driv med boll, slalom runt konerna (runda
koner framifran och bakat) i 4-8 varv

Ovning 2 - Ett led, utan boll, slalom med sidledsférflyttning mellan konerna, nudda kon med inre hand
Ovning 3 - Tva led, utan boll, spelare springer 2 koner fram, backar 1 kon, 2 koner fram, backar 1 kon.

Ovning 4 - Tva led med boll i ena ledet, spelare ska passa sig genom banan. Passningsmottagning bakom kon, tillbakapass framfér kon



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



POSSESSION - TRE LAG

Vad?

Fotbollskoordination

Varfor?

Att tanka pa

1. VRID pa huvudet och skapa speluppfattning nar spelaren
INTE har boll.

2. HALVT RATTVAND, Férbered aktion genom att stélla dig
med latt béjda ben, pa ta och halvt rattvand i den riktning
spelaren planerat att ta bollen vidare

3. PRATA med varandra, hjalp varandra genom att prata.

4. YTOR, tank pa att lamna vissa ytor tomma sa att ni kan
spela/lopainidessa

Hur?
Yta 13 * 26 meter, 3 lag.

Organisation

9-12 spelare férdelat i tre lag.

Tranare spelar in bollar nar boll gar ut

Anvisningar

Lag A och B bérjar med boll, lag C jagar och ska erévra samt ta kontroll éver bollen.
Det lag som tappar boll bli jagande och det lag som erévrade boll ska tillsammans med det tredje laget behalla bollen inom lagen.

Hall hog intensitet genom att tranaren avbryter 6vningen for vila efter en tid.



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 03 (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 O4 har fatt bollen bérjar 6vningen om, bollhallare agerar back och ska via 02, O3 na anfallare, Lag X agerarar forsvare



4 MAL - LANGA UPPSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

Spelforstaelse, overblick i spelet, variation mellan korta och
langa passningar.

Hur?

Spelet kommer per automatik mestadels foregas pa den inre
“planen”, mot de innersta malen. Man far sla bollen till ytan
bakom malen bara om man ar nedanfor sin bakre kon.

Inga férsvarare for befinna sig i ytan bakom det framre malet
forran bollen befinner sig dar, nar bollen kommer in i ytan far
forsvarare ta sig in i ytan till dess att bollen spelas ur ytan.

Organisation

5-6 spelare i varje lag. Tva smamal med 15 meters mellanrum. Tva smamal 7,5-10 meter bakom de andra (nere pa planens kortsida).

Tva koner med 5-8 meters mellanrum placeras pa varsin sida om en tankt "mittlinje” pa de bada “langsidorna”.

Anvisningar

2 lagsspel enligt anvisningar.

For att "trigga” langa passningar kan 2 poang delas ut vid mal i det bakre malet.



