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Anfallsspel - Kontring
5 évningar. Nivaer: 3

Traningspass med tema "Kontring", &ven motsatsforhallandet "Atererévring av bollen" trinas.

Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering, 15 min
SO Kvadrat, 15 min
SO Kontring, 20 min
Spel, 20 min

Lek, T0 min

Ovningar i trdningspasset:

1 Foérberedelsetraning - Teknikcirkel
2 Kvadrat Kont/AE

3  SO-Kontring

4 7 mot 7 spel (kontring)

5 Lek - stafett dver - under
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FURBEREDELSETRANING - TEKNIKCIRKEL
Vad?

Aktivering

Varfor?

Foérbereda kroppen med olika tekniska moment blandat med
aktiveringsdvningar

Hur?
Teknikmomenten utfors med hog kvalité, fokus pa det

tekniska genomférandet nar det inte finns motstandare

Aktiveringsovningarna ar till for att forbereda kroppen, inget
styrkepass

Organisation
8-10 spelare, koner, bollar

Anvisningar
En cirkel med samma antal spelare inne i cirkeln som utanfér, evt nagon mer utanfor. Spelarna utanfor har boll

Tekniska moment (byt inne/ute mellan varje moment):

- Pass och mottagning

- Direktpass

- Volleypass

- Mottagning och volleypass

- Ta emot bollen halvt rattvand och hitta fri spelare

Bryt for aktiveringsévningar:

1 Aktivering: Handpromenad och hoftlyft

2 Rorlighet: Benpendling, sidledsforflyttning med utfallssteg

3 Lopteknik: Marschera framat, bakat och i sidled

4 Fotarbete: Sma sidhopp, hopp med hoftrorelse, snabba fotter i sidled, sma hopp inn/ut

5 Hoppa, landa, 16p: Fran fyra hall, med putt i ryggen
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KVADRAT KONT/AE
Vad?

Kontring

Varfor?

Snabb omstallning vid bollvinst/bolltapp. Kontring och
atererévring

Hur?

Anfallande lag jobbar med grundférutsattningarna i
anfallsspel (spelbarhet, spelbredd, speldjup och spelavstand).
Forsvarande lag fokuserar pa att jobba ihop med press och
tackning och inte tillata bollar emellan sig.

Vid omstallning 6vergar det direkt till kontring (och
atererévring).

Organisation
6-8 spelare, bollar, koner, vastar.

Yta utifran antalet spelare. Konmal i kvadratens hérn.

Anvisningar

4 mot 2 i kvadraten (ev 5 mot 3). Laget med fyra spelare ska behalla bollen inom laget. Laget med tva spelare ska forsoka bryta/ta bollen
och sedan gora mal i ett av hérnen.

Byt spelare pa tid. Ca 3-4 minuters spel
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S0 - KONTRING
Vad?

Kontring

Varfor?
Snabba omstallning vid bollvinst/bolltapp

Hur?
Anfallande lag ska utnyttja omstallningen sa att de sa snabbt

som mojligt ska komma till avslut. Anfallsvapen som
vaggspel, éverlap och djupledslépning prioriteras.

Vid bolltapp ska man snabbt stalla om till férsvarsspel och
férhindra avslut

Organisation
12-14 spelare, 2-3 malvakter, bollar, vastar

Anvisningar
2 mot 2 utespelare, MV dar med respektive lag.

Boll startar fran MV1 som rullar ut till de tva anfallande
spelarna. Tva forsvarande spelare kommer in. Om
forsvarande lag tar bollen 6vergar de tva anfallande till
forsvarsspel, tva nya anfallare fran andra sidan kommer in och
far boll fran MV 2.

Strava efter att spelarna utfér sina aktioner i hdg hastighet
och intensitet. Beroende pa antalet spelare bryter man
6vningen efter nagra vandor sa att intensiteten kan behallas
nar man val kor.

Stegring/progression:

—> L&t spelarna som erdrvrar bollen kontra ensamma mot MV. Ska ske snabbt och direkt. Alternativt ska de férséka spela boll mot en
yta/tranare el.

—> Utoéka till 3 anfallande mot 2 férsvarande
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7 MOT 7 SPEL (KONTRING)
Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen 6kar
lagets chanser att kontra for att komma till avslut och gora
mal och f6r 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.

/iterer()'vring:
- Pressa bollhallaren direkt efter bollforlust.

Organisation

14 spelare, yta 50-55x30-35m (7 mot 7 plan), bollar, 2 farger
vastar, 2 mal.

Anvisningar

Spel med 7 mot 7 regler.

Det ar bra att i traning variera spelet mellan att spela 7 mot 7
pa matchplan med att spela med farre antal spelare och en
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.
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LEK - STAFETT OVER - UNDER

Vad?
Lek

Anvisningar

Delain barnen i lag med sex barn i varje lag. Barnen staller sig
pa cirka tva meters avstand ifran varandra. Vartannat barn
staller sig bredbent och vartannat som bock. Den siste i varje
lag kryper under och hoppar éver sina kamrater. Nar den som
boérjade ar langst fram borjar nasta. Laget ar klart nar

barnen har sina ursprungliga positioner.
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