ANFALLSSPEL - KONTRING - HALUPLAN

Anfallsspel - Kontring
7 6vningar. 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

Traningen genomfdrs som stationsévning, varje station behéver minst 8 spelare for att fungera.
Upplagg;

Ovning 1 - Ramp gemensam

Ovning 2 - Planférdelning

Ovning 3 - Bollteknik, gemensam fér samtliga stationer

Spelyta 1, 6vning 4 - Anfallsspel kontring

Spelyta 2, 6vning 5 - Kontring genom lagdelar

Spelyta 3, 6vning 6, 7 - Passningsévning samt Kreativ Speluppbyggnad
Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 dukningsexempel halvplan 2 stora spelytor 1 mindre

3 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
4 Anfallsspel - kontring 3 mot 1-2 mot 1 mal

5 Kontring genom lagdelar - 8 mot 8

6 Passningsévning - korta passningar

7 Kreativ speluppbyggnad


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

RAMP - STYRKA - 1

Vad?

Aktivering
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Varfor?

Uppvarming, forberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, tranare anvisar vilka
6évringar som ska genomféras.
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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/ho/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

—

. Benpendling 10/ben

N

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

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

8. Backenlyft fotter | marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



DUKNINGSEXEMPEL HALUPLAN 2 STORA SPELYTOR 1 MINDRE

Vad?

Aktivering

Varfor?

dukningsexempel halvplan 2 stora spelytor 1 mindre

Hur?
dukningsexempel halvplan 2 stora spelytor 1 mindre

Organisation
dukningsexempel halvplan 2 stora spelytor 1 mindre

Anvisningar
dukningsexempel halvplan 2 stora spelytor 1 mindre




BOLLTEKNIK, DRIVA MED RIKTNINGSFORANDRING OCH VANDNING

Vad?

Fotbollsrorlighet

Varfor?

Bollteknik, driva, dribbla, vanda.

Hur?

Spelarna driver med boll enligt tranarens instruktioner.

Lagg garna in dverstegsfinter, 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 riktningsféorandringsfint.
1. Driv med héger insida

2. Driv med vanster insida

w

. Driv med héger utsida

4. Driv med vanster utsida

&

. Driv med héger, vanster insida

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

9. Driv med vanster sula

10. Driv med hoger sula, vanster sula

Osv.



ANFALLSSPEL - KONTRING 3 MOT 1-2 MOT 1 MAL

Vad?

Kontring

Varfor?

For att snabbt stalla om fran malvakt till kontring

Hur?

Spelyta 20 * 30 meter, ett mal med malvakt, 8 -12 utespelare.

Organisation

Malvakt, anfallare som uppstallda vid linje.
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1 eller 2 spelare agerar férsvarare och styr dven offsidelinjen i
spelet.

Ovningen bérjar med ett inldgg av tridnare/spelare till anfallare som snabbt stéller om till kontring.

Anvisningar

1. Ovningen startar med ett inldgg till anfallare X1, X1 satter snabbt igdng en kontring genom att rulla ut boll till X2, eller X3.

2. 01 agerar forsvare och styr offside linjen

3. Efter snabbt avslut startar 6vningen om genom ett nytt inlagg, X4 satter snabbt igang en kontring genom att rulla ut boll till X5 eller X6
som anfaller mot O2 som férsvarar.

Instruera spelare att ta 1-2 touch for att fa upp speltempot.



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 02 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



PASSNINGSUGVNING - KORTA PASSNINGAR

Vad?

Fotarbete

Varfor?

For att 6va upp passningsskickligheten

Hur?
2 spelare, 1 boll, 3 koner

Organisation
2 spelare, 1 boll, 3 koner

Anvisningar

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

Spelarna roér sig i sidled och passar enligt pilar och nummer, nar spelarna kommit till ena dnden vande 6vningen tillbaka.



KREATIV SPELUPPBYGGNAD

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ova pa snabba beslut och snabba passar, speluppfattning

Hur?
Ovningen utférs med s& fa antal bolltouch som méjligt, detta
kan gradvis goras svarare genom att sanka antalet bolltouch

Organisation

6-12 spelare med en rektangel 13 * 26 meter.
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2 spelare befinner sig i mitten av triangeln och évriga bérjar
vid respektive kortsida.

Anvisningar

1. Spelare X1 boérjar 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 rort bollen, spelare X1 som startar vningen ska réra bollen 2 ganger.
3. Ovningen startar med att spelare X1 b&rjar med bollen, spelare X1 spelar sedan exempelvis X2, X3 eller X4

4. Nar spelare X1-X4 rort bollen ska den spelas till spelar O1, évningen borjar sedan om och gar at andra hallet

Progression sker genom att begransa antalet bolltouch som varje spelare far ha



