9 MOT 9 KONTRING

Anfallsspel - Kontring
4 6vningar. Nivaer: 4

Exempeltraning med fokus pa kontring fér spelformen 9 mot 9 med féljande innehall:
Forberedelsetraning: 3-lags proncipen (inkl. koordination/rérlighet): 15-20 min
Spelévning: Kontring fran férsta och centrala 1/3: 20-30 min

Spel: 9 mot 9: 20-30 min

Total tid: 60-90 min

Ovningar i traningspasset:

1 Att vinna yta efter bollvinst
2 Speldvning kontring
3 Spel 9 mot 9 (kontring)

4 Malvaktstraning 9 mot 9, igangséttning


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

ATT VINNA YTA EFTER BOLLVINST

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen 6kar lagets chanser att kontra for 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 I&pningar framat.

Atererovring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollforiust.

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

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Férsvarande lag har en spelare bakom varje kortsida och ar darmed i numerért underlage i ytan.
Anfallande lag férsoker att halla bollen inom laget. N&r férsvarande lag vinner bollen ska de sa snabbt som méjligt 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 ma: pelaen lag far bara férsvara innanfér ytan efter bollférlust. Byt spelare pa kortsidan efter
viss tid och forsvarande lag efter 3 minuter.

Intervall: 3 min spel - 1 min koordination och rérlighet

Progression:
Anfallande lag far forsvara hela vagen efter bollférlust.




SPELOVNING KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen 6kar lagets chanser att kontra for 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 I&pningar framat.
- Flytta upp laget i kontringen.

Atererovring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollférlust.

Malvakter:

- Starta nar det &r mojligt kontringar genom snabba igangséttningar.
- Bli snabbt spelbar nar laget vinner bollen.

- Inta position fér att bryta djupledspassningar i atererévring.

Organisation
12-18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), 2 mal, bollar, véstar, konor,

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Det forsvarande laget har en FW i central 1/3 och ska erévra bollen och kontra. Resten av spelarna &r i
bollhallande lags offensiva 1/3. Anfallande lag far avsluta efter 7 passningar inom laget. Forsvarande lag ska bryta och kontra
genom att passa till FW och fylla pa med I6pningar framat. FW maste passa minst en gang och hela laget maste flytta upp till central
1/3 innan avslut. ar MVi lag startar

Progression — Férsvarssida
En back kommer till i central 1/3. Denne blir aktiv forst efter att forwarden har anvant ett tillslag. Da far dven 6vriga spelare i laget
som tappat bollen komma in i central 1/3 och férsvara.




SPEL 9 MOT 9 (KONTRING)

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen 6kar lagets chanser att kontra for 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 I&pningar framat.

Atererovring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollforiust.

Malvakt:
- Starta nér det &r mojligt kontringar genom snabba igangséttningar.
- Bli snabbt spelbar nar laget vinner bollen.

Organisation
18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), bollar, 2 farger véstar, 2 mal

Anvisningar
Spel med 9 mot 9 regler.

Det &r bra att i tréning variera spelet mellan att spela 9 mot 9 pa matchplan med att spela med férre antal spelare och en mindre
yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per spelare dkar.




MALVAKTSTRANING 9 MOT 9, IGANGSATTNING

Vad?

Kontring

Varfor?

For att efter att ha fangat bollen kunna starta kontringar genom igangsattningar med precision.

Hur?

- Vardera vilken typ av igangséattning som ar lamplig samt igangsattningens precision och hardhet.

- Vérdera vilken spelare som ska fa bollen hur spelaren vill ha bollen - tex rattvand, halvt rattvand eller felvand.
- Anvand en foljsam armroérelse dver huvudet och styr kastet med fingrarna.

Organisation
3 spelare, yta 36-32x50-55 meter 9v9), 1 mal, pi bollar.

Anvisningar
Tr slar ett inldgg/inspel mot MV som fangar bollen. Samtidigt gér sig tva medspelare spelbara mellan spelytans pinnar/konor.
Malvakten kastar eller rullar bollen till valfri medspelare. Byt uppgifter efter fyra avlevereringar.

Progression
Nar MV fangar bollen gér sig en av medspelarna spelbar - den andra séker upp en pinne/kona och blir darmed markerad. Malvakten
har nu bara ett alternativ och behover uppfatta vilket det alternativet ar.




