24/05/2023,23:37 Triningspass

Anfallsspel - Kontring
6 6vningar. Nivaer: 4

Traningspass med tema "Kontring". Aven motsatsférhallandet "Atererévring” kommer dvas.

Passet har en del hogbelastande och intensiva 6évningar vilket man kan ha i atanke och ev behdéver anpassa efter
tréningsplanering/matcher m.m.

Rekommenderade tider for ett 90 minuterspass:

Aktivering Teknikcirkel, 15 min
Fotbollssprint, 15 min

SO Vinna yta, 15 min

SO Kontring, 15 min

Spel, 20 min

Lek, 10 min

N AR

Ovningar i trdningspasset:

-

Férberedelsetraning - Teknikcirkel

2 Hoja explosiviteten i fotbollsaktioner - Fotbollssprint 2
3 Att vinna yta efter bollvinst

4 SO -Kontring

5 Spel 9 mot 9 (kontring)

6 FS- Gul och Bla

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=68977

177


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

24/05/2023, 23:37 Triningspass

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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HOJA EXPLOSIVITETEN | FOTBOLLSAKTIONER - FOTBOLLSSPRINT 2

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

Hoja explosiviteten i fotbollsaktioner.

Hur?
Utfor alla rorelser med maximal hastighet. Spelarna ska vila

under en period som &r minst tio ganger langre den tid som
6évningen pagar fore nasta upprepning.

Organisation

10 utespelare, spelplan 20 x 15 meter med 2 sma mal vid
varje kortsida, bollar och koner.

Anvisningar

X1 driver bollen mot O1 och ska géra mal i nagot av de sma malen.

X X

X1 kan driva, andra riktning och skjuta nar han eller hon passerat mittlinjen. Efter avslut eller om O1 erévrar bollen blir X1 férsvarsspelere
mot 02, och O1 vilar. Vilotiden kan goras kortare eller langre genom att lata farre eller fler spelare vanta vid kortlinjerna.

Variera spelarnas startposition:

Ligg pa rygg
Ligg pa mage
Sitt pa andan

AR

Jogga
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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 gora
mal och f6r att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Spelbarhet och speldjup framat och bakat.

- Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom l6pningar framat.

Atererovring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollforlust.

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 ddrmed 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 gora
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 forsvara 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

Progression:
Anfallande lag far forsvara hela vagen efter bollforlust.
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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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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 goéra
mal och f6r att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Spelbarhet och speldjup framat och bakat.

- Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom l6pningar framat.

Atererovring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollforlust.

Mdlvakt:

- Starta nar det ar majligt kontringar genom snabba
igangsattningar.

- Bli snabbt spelbar nar laget vinner bollen.

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
mindre yta. Det gor att antalet fotbollsaktioner med boll per
spelare 6kar.
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FS - GUL OCH BLA

Vad?

Explosiv traning

Varfor?

For att reagera snabbt och kunna springa ifran motstandare.

Hur?

- Uppmarksam pa signal.

i
+
X

- Bérja med korta steg och 6ka steglangden succesivt.

- Driv med vristen eller utsdan av foten.

Organisation

Spelare, bollar, yta 15x12 (ca), koner i tva farger.

Anvisningar

Spelarna star tva och tva mittemot varandra. Bakom ena
spelaren finns en gul kona och bakom den andra spelaren
finns en bla kona. Nar ledaren sager gul géller det for spelaren
som ar narmast den gula konan att springa férbi konan innan
den andra spelaren hinner nudda spelaren pa ryggen.

Stegring 1

Nar ledaren sager gul ska istallet den blaa spelaren springa till
sin kona.

Stegring 2

Spelarna har var sin boll mellan benen. Spelaren som ska till
sin kona maste ta med sig bollen och driva forbi konan.
Spelaren som jagar spriner utan boll.
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