ANFALLSSPEL - KONTRING - HALUPLAN 3

Anfallsspel - Kontring
7 6vningar. Nivaer:

Traningen anpassad for halvplan och fokus pa kontring.

Ar gruppen fér liten fér vningen Pendelspel sa finns den alternativa Possesionspel 3 lag med som alternativ.

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

Ovningar i traningspasset:

1 RAMP - Styrka - 1

2 dukning - 2 spelytor pa halvplan
3 Teknikcirkel

4 Tirris timglas

5 Pendelspel (positionsbaserad)
6 possessionspel - 3 lag, 2 touch

7 intensivt tvamalsspel


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

RAMP - STYRKA - 1

Vad? X X

Aktivering § g
.

Varfor? A

Uppvarming, férberedelse infor traning, styrka.

Bli starkare, undvika skador

Hur?

Spelare staller upp sig | led utan boll, trdnare anvisar vilka
ovringar som ska genomforas.
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Under dessa 6vningar ar det OK att prata sa lange 6vningen
utférs med kvalitet

Organisation
7-10 personer | varje led, antalet stationer baseras pa antal grupper

Anvisningar
1. Jogga lugnt --->Hoga knan med lugnt fart ---> Halkick med lugn fart ---> Sidohopp héger ---> Sidohopp vanster ---> Forsvar bakat
ha/va/hoé/va ---> Indianhop ---> Ljumskar (Lyft ben vrid utat) --->Ljumskar (Lyft ben vrid inat) ---> Gaende hamstring ---> Gaende sparkar

Ovning 2

1. Benpendling 10/ben

2. Utfallssteg bakat 10/ben ---> Utfallssteg framat 10/ben

4. Knaboj hoger ta vid vanster hal 10/ben ---> Knaboj va ta vid ho hal 10/ben
6. Spiderman

8. Backenlyft fotter I marken 2 * 10

9. Plankan 4 * 30 sekunder



DUKNING - 2 SPELYTOR PA HALUPLAN

Vad?

Aktivering

Varfor?
dukning - 2 spelytor pa halvplan

Hur?
dukning - 2 spelytor pa halvplan

Organisation
dukning - 2 spelytor pa halvplan

Anvisningar
dukning - 2 spelytor pa halvplan




TEKNIKCIRKEL

Vad?

Aktivering

Varfor?

Teknikcirkel for att 6va upp dribblings och passningsteknik

Hur?

Dela gruppen i 2 delar, halva gruppen bérjar i mitten av
cirkeln med boll, de andra staller sig 8-10 meter fran centrum
av cirkeln

Organisation

8-16 spelare, hdlften av spelarna har varsin boll och bérjar i
mitten av cirkeln, resterande agerar vaggspelare och star ca
8-10 meter fran centrum av cirkeln.

Anvisningar

Tranaren instruerar spelarna i hur dvningen ska ga till, exempelvis

1. Bollhallare driver mot valfri vaggspelare och passar med hogerfoten, darefter direktpass med vansterfoten, aterga till mitten och
upprepa med annan vaggspelare

2. Bollhallare mot vagspelare, passar med valfri fot och tar position sa att vaggspelare kan spela tillbaka boll i 45 grader vinkel pa offensiv
fot. Vaggspelare haller i boll vid behov for att synka évningen

3. Bollhallare mot vaggspelare, 6verstegsfintar och passar med valfri fot.
4. Bollhallare mot vaggspelare, passar, gor ett ryck och rundar vaggspelare, far tillbaka bollen i tom yta framfor spelaren
5. Osv

Byt uppgifter efter varje aktion eller pa tid



TIRRIS TIMGLAS

Vad?

Aktivering

Varfor?

« Harda passningar, leverera passning pa ratt fot - Kvalitet!
» Ta emot boll med bortre fot - Halvt rattvanda!

« Jobba med tva tillslag - mottagning / passning

« Ta med boll framat vid mottagning. (Bollmottagare hela
tiden "pa ta”)

« Avledande 16p fran diagonala bollmottagare ("Ga ifran er
motstandare”)

Hur?

« Harda passningar, leverera passning pa ratt fot - Kvalitet!
» Ta emot boll med bortre fot - Halvt rattvanda!

« Jobba med tva tillslag - mottagning / passning

» Ta med boll framat vid mottagning. (Bollmottagare hela
tiden ”pa ta”)

« Avledande 16p fran diagonala bollmottagare ("Ga ifran er
motstandare”)

Organisation
8-12 spelare. koner, 2 bollar

Anvisningar

Anvisningar

« Tva bollar igang samtidigt

« Passa diagnola passningar till centrala spelare

« Passa vertikala passningar till spelare pa kortsida

« Bollmottagare halvt rattvanda (se tre hérn) utanfor
respektive kon

« F6lj bollbanan for att byta plats efter passning

Stegring 1
« Lagg till vdggspel. Obs timing i passning och I16pning
« Byt platser enlig férgaende 6vning (ga till nasta kon, folj inte bollbanan)

Stegring 2
« Lagg till ytterligare ett vaggspel.

VIKTIGT att ha timing i passning, central spelare ska ta en avledande 16pning for att sedan komma in med full fart till vaggspelet
« Byt platser enlig startovning (folj konerna, inte bollbanan)



PENDELSPEL (POSITIONSBASERAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ovningen kan anviandas fér olika inriktningar

--»

1. Speluppbyggnad; 6va pa att spela bollen med kontroll och
hitta rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt i planen
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2. Kontring; 6va pa att spela bollen med kontroll och hitta
rattvanda eller halvt rattvanda spelare centralt i planen

.
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Hur?

Pendelspel dar anfallande lag ska spela fran vaggspelarna
i ena zonen till vaggspelarna i andra zonen. Bollen

maste spelas via en central spelare, rattvand, eller halvt
rattvand, i egna zonen innan den far spelas 6ver.

Organisation

12 spelare; 7 anfallare, 5 férsvarare. Yta: 30x30m (exkludera spelare inom parentes)
14 spelare; 9 anfallare, 5 férsvarare, Yta: 40x40m.

Koner, vastar, bollar

Anvisningar

X1 och X2 ar fasta targetspelare pa varje kortsida.

X3 och X4 ar fasta vaggspelare som ror sig langs med hela langsidan och deltar i uppspel at bada hallen.

Jokern (stjarnspelaren) deltar i uppspel at bagge hall.

Tre férsvarsspelare pressar anfallare, dvs 1 forsvarsspelare flyttar 6ver i presspelet.

1. X1 borjar med boll och ska férsoka na X2, fér att na X2 maste antingen jokern eller en av de centrala spelarna réra bollen.
2. Nar bollen natt X2 vander spelet och X1 blir targetspelare.

Prioritera att spela igenom motstandaren, annars runt for att hitta central spelare. Spela aven pa felvand spelare i andra zonen for
tillbakaspel pa rattvand spelare i egna zonen.



POSSESSIONSPEL - 3 LAG, 2 TOUCH

Vad?

Kontring

Varfor?

Possessionspel - 3 lag, 2 touch.

I denna 6vning kan tranaren valja fokusomraden; Rattvanda
anfallsspelare, rérlighet, kommunikation, férsvarsspel mm.

Organisation
3 lag med vastar, yta 13 * 26 meter.

Tranaren har bollar och skjuter in ny boll nar den gar ut.

Avbryt med jamna mellanrum for aterkoppling

Anvisningar

1. Lag A och B bérjar som anfallsspelare

2. Lag C ska erévra och fa bollen under kontroll

Det lag som tappar bollen till lag C byter uppgift med lag C och blir férsvarande lag.

Progression;

1. Det lag som tappar bollen till lag C eller anvander fler an 2 touch byter uppgift med lag C och blir férsvarande lag.
2. Rékna poang per gang anfallande lag lyckas vanda spel fran kortsida till kortsida

3. Satt upp konmal inom spelytan som anfallande lag ska ta bollen med kontroll igenom



INTENSIVT TUAMALSSPEL

Vad?

Kontring

Varfor?

Tvamalsspel pa liten yta for att utmana spelarna i samtliga
spelmoment.

Hur?

2 mal med malvakter, 3-4 utespelare.

Tranare sakerstaller att malvakt deltar i spelet som aktiv
utespelare.

Anvand avbytare som byts in med korta intervaller, efter ca
60-120 sekunder for att bibehalla tempo.

Alternativt kor med korta matcher pa 90-180 sekunder
ddrefter kort vila.

Tranare slar in bollar nar boll gar ut, inga inkast eller hornor.

Anvisningar

Tvamalsspel med intensitet.

Avbytare kan agera som aktiva avbytare placerade 2 meter fran respektive malstolpe och tillhér alltid bollhallande lag, max 1 touch for
aktiva avbytare



