ANFALLSSPEL - KONTRING - 2

Anfallsspel - Kontring
8 dvningar. Nivaer: 4

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

Ovningar i trdningspasset:

1 RAMP-Stegar- 2

2 Bollteknik, driva med riktningsférandring och vandning
3 Kreativ speluppbyggnad

4 Kontring genom lagdelar - 8 mot 8

5 Att vinna yta efter bollvinst

6 Anfallsspel - kontring 3 mot 1-2

7 Spel i central tredjedel med kontring

8 Spel 9 mot 9 (KTAGM)



RAMP - STEGAR - 2

Vad?
Aktivering

Varfor?
Snabba fotter, rorlighet

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

Organisation
7-8 spelare per led.

Anvisningar

1. Jogga lugnt --->H&ga 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

Ovning 2

1 Rakt, hdga knan, varje fot | varje zon
2 H6 fram, varje fot | zon/utanfér
3 Va fram, varje fot | zon/utanfor

4 H6 fram passgang fot | zon/utanfor

5 Va fram passgang fot | zon/utanfor
6 Bosdn zamba zicksack
7 Rakt, jamfotahopp | zon/utanfér
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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 garna 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 hoger sula, vanster sula



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 rora
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 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 f6r spel

upp till anfallsspelare.

Forklara for spelarna att dvningen 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.

Anvisningar

1. X1 (back) startar 6vningen genom att spela X2 eller X3
(som agerar mittfaltare).

2. X2, X3 ska sedan férsdka att snabbt spela bollen till X4
(som agerar forward). 02, O3 ska forsoka bryta och spela
bollen till O1 eller O4.

3. Nar X4 har fatt bollen borjar 6vningen om, X4 agerar back
och X1 forward.

4. Nar 02, 03 lyckats bryta och spela bollen till O1 eller 04
fortsatter 6vningen men med ombytta roller mellan lagen.

R&kna poang for varje gang lagen lyckas na spelare som
agerar forward.

Progression;

5. For att fa poang maste forward lyckas sla en passning till
en mittfaltare utanfér kvadraten

CAv Atk ~nAra Aat Aanlidava vid immmenal Lan fAvrcunaranda cnalava



ATT VINNA YTA EFTER BOLLVINST

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:

- Spelbarhet och speldjup framat och bakat.

- Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom I6pningar framat.

Atererévring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollf6rlust.

Organisation
9-12 spelare, yta 20x15m, bollar, vastar, konor

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Forsvarande lag har en spelare
bakom varje kortsida och ar darmed i numerart underlage i
ytan. Anfallande lag férsoker att halla bollen inom laget. Nar
forsvarande lag vinner bollen ska de sa snabbt som mojligt
spela bollen till en av spelarna bakom kortsidorna och géra
mal genom att driva genom nagot av konmalen. Spelaren pa
kortsidan far inte géra mal sjalv utan maste spela en
medspelare. Anfallande lag far bara férsvara innanfor ytan
efter bollforlust. Byt spelare pa kortsidan efter viss tid och
forsvarande lag efter 3 minuter.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet
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ANFALLSSPEL - KONTRING 3 MOT 1-2

Vad?

Kontring

Varfor?

For att snabbt stalla om fran malvakt till kontring

Hur?

Spelyta 20 * 30 meter, tva mal med malvakter, anfallare och
forsvare.

Organisation

Malvakt i respektive mal.
3 st anfallare som uppstallda vid mallinje.

1 eller 2 spelare agerar férsvarare och styr aven offsidelinjen i
spelet.

Ovningen bérjar med ett inldgg av tranare/spelare till malvakt
som snabbt staller om till kontring.

Anvisningar

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

2. 01 agerar férsvare och styr offside linjen
3. Efter snabbt avslut startar 6vningen om fran andra hallet

genom ett nytt inldgg, malvakt 2 satter snabbt igang en
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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 I6pningar 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
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