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SVENSKA FOTBOLLFGRBUNDETS
TRANAR- OCH SPELARUTBILDNING

FINLANDIA P12 TRANINGSPASS KONTRING

Anfallsspel - Kontring
3 6vningar. Nivaer: 4

Fokus for traningspass ar kontring dar vi i enlighet med vart satt att spela tréanar pa att snabbt kunna vonda spelet vid
bollerévring. Moment som tranas ar press, spelbarhet, speladjup, snabba beslut. Som motsatsférhallande tranas bla innehav
och passningsspel.

16.45 Samling och genomgang. Sedan gar vi ner till planen

17.00-17.10 "Matchuppvarmning”, dvs kortare I6pning inkl lattare I6p6vningar.

17.15-17.30 Dubbelkvadraten / Spanska kvadraten. Har laggs kndkontrollévningar in.
17.35-18.00 Spelévning 5v5 Vinna yta

18.05-18.25 Spelévning 5v5 Bollinnehav vs kontrinng. Har kan évningar fran FIFA 11 laggas in

18.25 Avslutande samling
Ovningar i traningspasset:

1 Dubbelkvadraten / Spanska kvadraten
2 Vinna yta

3 innehav vs kontring
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DUBBELKVADRATEN / SPANSKA KVADRATEN

Vad?

Kontring

e

T

Varfor?

Ovningen fungerar som aktivering/uppvarmning dar
bollhallande lag tranar pa mottagning, bollkontroll,
passning, spelbarhet, spelavstand, bollinnehav.

Och férsvarande lag tranar pa erévring, press och
spelvandning.
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Hur?

Ovningens fokus ligger pa att lyckas halla bollen inom
det egna laget, goéra sig spelbar och hitta
passningsvagar samtidigt som man ar under press.

Forsvarande lag maste koordinera sin press och efter bollvinst snabbt spela bollen.

Fokus: Snabba beslut, spela med fa touch, spelbarhet, spelavstand.

Organisation

| det hér fallet fem spelare i varje lag, men gar att anpassa, exvis en joker som tillhér bollférande lag.
Spelytan bestar av tva angransande kvadrater, dar varje kvadrat ar ca 10x10 meter.
Ett antal bollar vid sidan av spelytan hos tranaren. Koner. Platta koner for mittlinje. Vastar.

Tid: Ca 20 min. Aktiv vila var femte minut med knakontrollévningar

Anvisningar

Varje lag bérjar i sin kvadrat.

Ovningen inleds med att trdnaren spelar in en boll till ett av lagen som da ska férséka sla s& manga passningar som méjligt.
Motstandarlaget ska skicka in tre spelare for att erévra bollen och spela 6ver den till de tva lagkamrater som ar kvar i sin kvadrat.
Pa sa satt vaxlar spelet fram och tillbaka mellan kvadraterna.

Om bollen spelas ut av det ena laget spelar trdanaren in en ny boll till det andra laget.

Progression: Begransa antalet touch, efter ett visst antal passningar far ytterligare en motstandare jaga, efter ett visst antal
brytningar 6ver linjen far férsvarande lag bollen.
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VINNA YTA

Vad?

Kontring

Varfor?

For att vid bollerévring snabbt kunna spela sig ur
situationen med bibehallet innehav. Att inse vikten av
speldjup bade bakat och framat.

Hur?

Fokus pa hég intensitet for att kunna erévra bollen. Vid
bollvinst galler det att snabbt fatta beslut om hur bollen
ska spelas vidare.

Men aven rérlighet och passningsspel ar i fokus.

Organisation

10 spelare, kan anpassas. Vastar. Koner. Bollar
Yta: Ca 10 x 20 m. Kan anpassas efter behov.

Tranare spelar in bollar.

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

Tid: Ca 20-25 min. Byt mellan bollhallande och forsvarande lag efter halva tiden. Kor 3-5 minuter, byt sedan spelarna vid

kortsidorna.

Anvisningar

Bollhallande lag &r har sina fem spelare i spelytan. Férsvarande lag har tre spelare i spelytan och en spelare utanfér kortsidorna.

Bollhallande lag ska férsoka halla bollen sa lange de kan medan forsvarande lag ska erdvra bollen och sedan férsoka spela den
till ndgon av medspelarna utanfér spelytan. De ska sedan géra mal i nagot av konmalen.

Progression: Spelarna utanfor spelytan maste passa en medspelare innan man far géra mal. Férsvar av konmalen av en spelare.
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INNEHAV US KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Att efter bollerévring snabbt vdnda spelet och komma till
avslut. Spela pa ytan framfor spelaren vid kontring.

Som motsats tranas bollinnehav.

Hur?

Snabbt spelar vidare bollen efter erévring. Snabbt skapa
speldjup bade framar och bakat.

Men dven passningsspel, rorlighet, avslut

Organisation

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

Fem utespelare per lag plus en malvakt. Ev 6v4 eller 5v5v plus joker, dvs anfallande lag ar 6vertaliga. Vid 5v5 blir MV en viktig

medspelare for anfallande lag.

Yta: Ca 30 x 40 m. Anpassa efter behov sa att tempot blir bra utan att det blir grétigt.

Vastar, koner manga bollar i malet sa MV kan séatta igang spelet snabbt.

Tid: Ca 20-25 min. Byt mellan uppgifterna efter hava tiden.

Anvisningar

MV spelar ut bollen till anfallande lag vars uppgift ar att halla bollen inom laget och inom det anvisade omradet, ca central

tredjedel.

Det férsvarande laget ska férséka erévra bollen och genomféra en kontring med avslut.

Den konade linjen utgér offsidelinje

Progression: Begransa antalet touch
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