9US9 2:A ARET

Anfallsspel - Speluppbyggnad
29 6vningar. Nivaer: 4

Ovningar i traningspasset:
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Fardighetsdvning - passa 4
Fardighetsévning - passa 5

Ta bollen (framat) - (spelform 9v9/11v11)

9 mot 9 Spel (Speluppbyggnad)
Fardighetsévning 1 - spelbredd och speldjup
Speldvning 1 - spelbredd och speldjup
lgangsattning - Fardighetsovning 1
lgangsattning - Spelévning 1

Igangsattning - Fardighets6vning 2
lgangsattning - Spelévning 2

Speldjup bakat - Fardighetsévning 1
Speldjup bakat - Spelévning

Skydda bakom

Anfall mot férsvar - olika héjd férsvarsspel
Spel med olika typer av férsvarsspel
Forsvara i straffomradet

Spelévning (mellanstort spel) - djupledsspel
Hitta forwards

Spelévning (smalagsspel) - narskott
Spelévning (mellanstort spel) - press och tackning plus malvaktsspel
Spel6évning (smalagsspel) - press och tackning plus malvaktsspel
Fardighets6vning - 1 mot 1 plus malvakt
Possessionspel med kontring

Spel 9 mot 9 (kontring)
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25

26

27

28

29

Spelévning 1 - kontring

Spelévning (mellanstort spel) - klassisk kontring 2
Fardighetsdvning - kontring passa

Spelévning (smalagsspel) - kontring

Kontring med uppflyttning



FARDIGHETSUVNING - PASSA 4

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Trana tillslag vid spelvandning.

Hur?

Placera stédjefoten vid sidan av och i hdjd med bollen.
Gor en stor pendelrorelse med hog fart pa tillslagsbenet.

Anvand vristen.

Organisation

6 spelare, yta 35 x 50 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Bollhallaren X1 passar till X2 som gor tillbakaspel till X1.

X1 ger speldjup bakat och far tillbakaspel fran X2.
X1 passar till X3 som spelar vdagg med X2.
X3 driver bollen och stéller sig bakom X4.

Spelarna byter position i bollens riktning.



FARDIGHETSUVNING - PASSA 5

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget och vinna spelytor.

Hur?

Vand spelet inom lagdelen med korta och langa passningar.

Passa till nasta lagdel med djupledspassning.

Organisation

8 spelare, yta 35 x 60 meter och bollar.

Anvisningar
Dela in spelarnai 2 lagdelar.

Spelarna passar bollen till varandra inom lagdelen.
Darefter passar de till den andra lagdelen.
Forsvarsspelare byts efter en viss tid.

Foérsvarsspelarna ska tacka, inte pressa.



TA BOLLEN (FRAMAT) - (SPELFORM 9V9/11V11)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Anfallsspel - ta bollen framat for att kunna géra mal
Forsvarsspel - ta bollen for att kunna anfalla

Hur?

Anfallsspel

- Grundférutsattningarna.

- Ta bollen framat mot fria ytor.

- Tajma inspel och I6pningar till offensiv planhalva sa att
offside undviks.

- Spelbarhet framfér och bakom motstandarnas lagdelar.
- Malvakt:Spelbarhet, spela till rattvanda/halvt rattvanda
medspelare.

Forsvarsspel

- Pressa at ett hall och flytta 6ver laget.

- Malvakt - fanga bollen om du kan, annars stét den mot sidan
(palming).

Organisation
7-12 spelare, yta 47-54x41-46m, bollar, vastar

Anvisningar

2 lag med varsin boll har som uppgift att spela bollen fran MV
till MV. Mittlinjen fungerar som offsidelinje. Lagen startar pa
varsin planhalva och maste forst spela sig 6ver mittlinjen utan
att bli offside innan de spelar till malvakt.

Progression 1 - forsvarsspelare
1 lag med boll har som uppgift att spela bollen fran egen MV till motsatt MV. 3 férsvarare har som uppgift ar att ta bollen, kontra och géra
mal. Anfallande lag far atererdévra bollen efter bollférlust.

Progression 2 - Flera forsvarsspelare
Oka svarighetegraden genom att 6ka antalet férsvarare.



9 MOT 9 SPEL (SPELUPPBYGGNAD)

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Fo6r att kunna spela bollen fran egen malvakt och framat i
planen behéver man passera motstandarnas lagdelar.

Hur?

Speluppbyggnad.:

- Bli rattvand.

- Grundférutsattningarna i anfall (spelbarhet, spelavstand,
speldjup, spelbredd).

- Spelbara spelare i alla spelytor.

- Flytta upp laget nar bollen spelas framat.

Malvakter (speluppbyggnad):
- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.

Forhindra speluppbyggnad.:
- Styr pressen at ett hall.

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.



FARDIGHETSUVNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller bakat?

Organisation
12 spelare, yta 45 x 30 meter, bollar och koner.

Anvisningar
X1 erbjuder X2 spelbredd.

X2 passar till X1 som gor tillbakaspel till X2.

X2 passar till djupledslépande X3 som passar till X4.

Ovningen kérs parallellt p4 motsatt sida med passning fran X5 till X6.
Spelarna roterar enligt féljande: X2 till X1, X1 till X3 och X3 bakom X7.
Byt riktning

Stegring

X8 agerar passivt motstandare till X3.



SPELOUNING 1 - SPELBREDD OCH SPELDJUP

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Ge bollhallaren passningsalternativ framat, bakat och
diagonalt.

Hur?

Frageexempel
Hur gor du for att skapa spelbredd at laget?

Hur gor du for att ge bollhallaren speldjup - framat eller bakat?

Organisation
12 spelare, spelplan 40 x 30 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Dela spelytan i 2 delar om vardera 20 x 30 meter. Spel 4 mot
4 iden ena ytan plus 3 vdaggar som spelar med det
bollhallande laget.

Efter 4 passningar inom laget ska man soka vaggen pa
motsatt kortsida och spelarna ska byta spelyta. Vaggarna pa
langsidorna féljer med i djupled.



IGANGSATTNING - FARDIGHETSGVNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur star du med kroppen innan du spelar i vag bollen.
Hur gér du med stédjebenet?

Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar i vag bollen?

Organisation

3 malvakter, 50 x 60 meter med 1 mal och bollar.

Anvisningar

Mv1 skjuter bollen mot Mv2.

Mv2 fangar bollen och goér en utspark till Mv3.

Mv3 tar emot bollen med fétterna och passar tillbaka bollen till Mv1.
Mv3 forflyttar sig till en ny position.

Byt uppgifter.



IGANGSATTNING - SPELOUNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur star du med kroppen innan du spelar i vag bollen pa
volley?

Hur ska du géra med stédjebenet?
Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar i vag bollen?

Vad har hégst prioritet?

Organisation

2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 70 x 60 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Mv1 spelar bollen pa volley till X1.

X1 ar oattackerad i kantzonen.

X1 tar in bollen i anfallszonen och spelar tillsammans med X2,
X3 och X4 mot 01, O2 och Mv2.

Efter avslutat anfall eller brytning spelar Mv2 bollen pa volley
till 03.

03, 04, 05 och 06 spelar mot X5, X6 och Mv1.
Alternativ
Alla anfall startar med utspark fran malvakten.

Darefter fritt spel 7 mot 7 med malvakter tills anfallet ar avslutat.



IGANGSATTNING - FARDIGHETSGUNING 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Vad goér du med kastarmen innan du kastar ut bollen?
Hur gér du fér att bollen ska rulla i vag utan studs.

Hur star du med kroppen innan du spelar i vag bollen pa
volley?

Hur gér du med stédjebenet?

Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar i vag bollen?

Organisation

3 malvakter, 25 x 50 meter med 1 mal och bollar.

Anvisningar
Mv1 skjuter bollen pa marken till Mv2.

Mv2 fangar bollen och rullar ut den langs marken till Mv3.
Mv3 fangar bollen och skjuter en sidvolleyutspark till Mv1.
Ovningen upprepas.

Byt uppgift.



IGANGSATTNING - SPELOUNING 2

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Utnyttja motstandarnas brist pa organisation.

Hur?

Frageexempel
Hur star du med kroppen innan du spelar i vag bollen.
Hur ska du géra med stédjebenet?

Hur gér du med kroppen och foten nar du spelar ivag bollen?

Organisation

2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 75 x 60 meter med 2
mal, bollar koner och vastar.

Anvisningar

Mv1 spelar ut bollen till motsatt planhalva dar det blir spel 7
mot 6.

En spelare i det férsvarande laget blir kvar vid mittlinjen.

Om Mv2 fangar bollen kontrar laget med en lang utspark till
kontringsspelaren.

Kontringsspelaren far inte sjalv géra mal utan maste passa
till djupledslépande medspelare.

Det férsvarande laget far retirera mot eget mal nar forwarden
tagit emot bollen.



SPELDJUP BAKAT - FARDIGHETSGVNING 1

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel

Hur gér du med passhingsfoten innan du passar?

Hur gér du med tillslagsbenet innan och nar du passar?
Med vilken del av foten driver du bollen?

Hur ska du halla foten nar du driver bollen?

Organisation

3 malvakter, yta 40 x 40 meter med 2 mal, bollar och koner.

Anvisningar
Mv1 passar bollen till Mv2 som tar emot

bollen och passar till Mv3.

Mv1 och Mv2 féljer bollen efter passningarna.
Mv3 driver bollen till Mv1:s utgangsposition.
Mv3 passar till Mv1 som passar till Mv2.

Byt riktning.



SPELDJUP BAKAT - SPELOVNING

Vad?
Speluppbyggnad

Varfor?

Behalla bollen inom laget.

Hur?

Frageexempel
Hur placerar du dig sa medspelarna kan passa till dig?
Hur kan du coacha medspelarna?

Vad ar viktigt att tdnka pa nar du tar emot bollen?

Organisation

2 malvakter, 10 utespelare, spelplan 50 x 40 meter med 2
mal, bollar, vastar och koner.

Anvisningar
X, Y, Mv1 och Mv2 ska halla bollen inom laget mot O.

Om O erovrar bollen far laget Y, Mv1 och Mv2 som
medspelare.

Passning till malvakten foljt av ett lyckat uppspel ger 1 poang.
Alternativ
X, Y, Mv1 och Mv2 ska halla bollen inom laget mot O.

Om O erovrar bollen far laget géra mal i valfritt mal.



SKYDDA BAKOM

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bolllen
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Forhindra och rddda avslut:

- Sta snedstallda for att kunna jobba framat och bakat samt
vrida pa huvudet for att veta var FW ar.

- Snabbt upp i press och ner i tackning.

- Kom pa férsvarssida om 6verspelad.

Komma till avslut och géra mal:
Forward férsaker bli spelbar i vinklar mellan och bakom
forsvararna.

Organisation

6-11 spelare, yta 30x15m, bollar, vastar, konor.

Anvisningar

3 ytor dar férsvarare befinner sig i central yta. Bollhallande
lag ska férsdka spela bollen férbi den centrala ytan till FW som
befinner sig bakom. Alla spelare stannar i sina ytor men en
forsvarare at gangen far pressa i anfallande lags yta. Om
forsvarararna bryter spelas bollen tillbaka till anfallarna.
Anfallarna maste anvanda minst 2 tillslag. Byt uppgifter efter
viss tid.

Intervall: Byt uppgifter efter 1,5 min. 3 min spel - 1 min
koordination och rérlighet

Progression - komma pa forsvarssida
Om bollen spelas forbi forsvarslinjen ska FW géra mal i konmalet men maste anvanda minst 4 tillslag innan avslut. Férsvararna ska da
komma pa forsvarssida och bryta.



ANFALL MOT FORSVAR - OLIKA HOJD FORSVARSSPEL

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom att samarbeta i lagdelar 6kar chanserna att vinna
bollen.

Hur?

Forhindra speluppbyggnad.:

- Styr pressen at ett hall.

- Hall laget kompakt genom 6verflyttning, centrering,
uppflyttning och nedflyttning.

Speluppbyggnad.:
- Grundférutsattningarna.

Malvakter:

- Spelbarhet, passa till rattvanda och halt rattvanda spelare.
- Kommunicera med lagdelen framfor i férsvarsspelet.

- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar.

Organisation

14-18 spelare, yta 65-72x50-55m (9 mot 9 plan), 1 mal,
bollar, konor, 2 farger vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. MV borjar med bollen.
Anfallande lag ska forsoka spela upp bollen pa offensiv
planhalva. Férsvarande samlas i lagdelar minst 9 m fran
straffomradet. Nar MV startar spelet ska férsvarande lag
genom hogt férsvarsspel férsdka ta bollen, kontra och
komma till avslut och géra mal.

Progression - mittplanspress
Foérsvarande lag startar pressen i den centrala tredjedelen. Anfallande lag ska férs6ka spela in bollen i den sista tredjedelen.

Progression - lagt forsvarsspel
Forsvarande lag startar pressen forst pa egen planhalva. Anfallande lag ska ta sig in i straffomradet och géra mal.



SPEL MED OLIKA TYPER AV FGRSVARSSPEL

Vad?
Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Fo6r att kunna erdvra bollen och forhindra mal.

Hur?

Utespelare

- Ndrmaste spelare pressar bollhallaren

- Markera pa offensiv planhalva. Placera dig sidostalld mellan
eget mal och motstandaren sa nara motstandaren att du kan
bryta och pressa om bollen spelas dit.

- Tack ytorna pa egen planhalva genom att placera dig
sidostalld bakom den pressande spelaren sa att passningar
inte kan spelas mellan er.

Mdlvakt
- Tack ytorna bakom backlinjen

Organisation

8-12 spelare, yta dubbla straffomraden, 2 mal, bollar, konor,
vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga spelar mot varandra.
Anfallande lags uppgift ar att géra mal.

Férsvarande lags uppgift ar att erévra bollen genom att
markera varsin motstandare pa offensiv planhalva och genom
att técka ytor pa egen planhalva.



FORSVARA | STRAFFOMRADET

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Genom att samarbete och veta sina uppgifter nar bolllen
narmar sig eget mal 6kar chanserna for att ta bollen och
forhindra mal.

Hur?

Forhindra och rddda avslut:

- Pressa motstandarna bort fran malet.
- Tack ytorna framfoér malet.

- Blockera skott och inlagg

- Returer

Komma till avslut och géra mal:
- Ta I6pningar mot mal.

Mdlvakter:
- Inta position for att kunna bryta djupledspassningar, fanga
inlagg och radda avslut.

Organisation

12-18 spelare, yta 32-36x50-55m (planhalva 9 mot 9), bollar,
vastar, konor, 2 mal.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje. Planen &r delad pa mitten.
Backlinje och MV far bara vara pa egen planhalva och
forwards far bara vara pa offensviv planhalva. | 6vrigt fritt
spel.

Intervall: Spel 3 min-1 minvila

Progression - fritt spel
Backlinjespelare far delta i spelet pa offensiv planhalva.



SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - DJUPLEDSSPEL

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Ha en hdg position for att kunna bryta djupledsspelet. Coacha
medspelarna till bra positioner.

Vanta in motspelarens agerande vid avslut.

Organisation

2 malvakter, 10 utespelare, spelplan 60 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 4 mot 4 i mittzonen plus 2 spelare som spelar med
det bollhallande laget.

Mv1 rullar ut bollen till en medspelare i forsvarszonen.

Lag X ska tillsammans med extraspelarna spela in bollen
i anfallszonen och skapa frilagen.

Motstandarna far inte férsvara sig i sin forsvarszon.

Om lag O bryter spelar det bollen till sin malvakt, och
6vningen vander mot andra malet.

Alternativ
En forsvarsspelare far folja med in i férsvarszonen.

Spelarna far driva in bollen i anfallszonen.



HITTA FORWARDS

Vad?

Komma till avslut och géra mal

Varfor?

Fa en riktning i var speluppbyggnad och trana vara forwards
pa att bli spelbara i spelyta 2 och ta sig ini SY 3.

Hur?

Se en passningslinje till rattvand mf. Backar och mf, férsok bli
rattvanda och leta efter passning genom om vi kan.
Férsvarande mf och fwd tacker en linje.

Organisation

2-3-2 i anfallande lag mot 3-1 i férsvarande plus tva
plastgubbar som backar. De férsvarande tacker en linje och
byte sker efter ca 10 avslut.

Anvisningar

Hitta forwards, som ska vagga forbi plastgubbe och géra mal. Férsvarande fyra, skydda linjen, vinn bollen och kom in bakom de tva
backarna.



SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - NARSKOTT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Ha 1ag kroppsstallning och forflytta dig med korta steg for att
na ratt utgangsposition.

Coacha medspelarna sa att de tacker ena delen av malet eller
blockerar skottet.

Forsok fanga avsluten eller stota bollen bort fran malet med
Oppen hand.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 25 x 30 meter, bollar, vastar och koner.

Anvisningar

Spel 4 mot 2 i straffomradet.
A och B spelar in bollen till det anfallande laget X som ska komma till avslut sa snabbt som majligt.

Det férsvarande laget O forsoker bryta och hjalpa malvakten att tdcka skott. Om det forsvarande laget erévrar bollen spelar det bollen till A
eller B och évningen fortsatter.

Om malvakten fangar bollen kastar han eller hon den till A eller B.

Byte av malvakt.



SPELOUNING (MELLANSTORT SPEL) - PRESS OCH TACKNING PLUS
MALVAKTSSPEL

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?

Pressa och tack.
Blockera skott.
Coacha utespelarna som malvakt.

Malvaktens forsvarstekniker - kasta sig och fanga bollen.

Organisation

2 malvakter, 8 utespelare, spelplan 45 x 30 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 3 mot 3 med malvakter plus 2 spelare som spelar med det bollhallande laget.

Det anfallande laget ska strava efter att komma till avslut sa snabbt som mojligt.



SPELGUNING (SMALAGSSPEL) - PRESS OCH TACKNING PLUS MALVAKTSSPEL

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra genombrott och att motstandarna gor mal.

Hur?

Narmaste spelare pressar bollhallaren. Ovriga técker ytor.

Malvakten och utespelaren samarbetar for att
tacka respektive blockera avsluten.

Malvaktens forsvarstekniker - kasta sig och fanga bollen.

Organisation

malvakter, 6 utespelare, spelplan 30 x 18 meter med 2 mal,
bollar, koner och vastar.

Anvisningar
Spel 3 mot 3 med malvakter.

Lagen tillampar positionsférsvar.



FARDIGHETSGVNING - 1 MOT 1 PLUS MALVAKT

Vad?

Férhindra och radda avslut

Varfor?

Forhindra att motstandarna gér mal.

Hur?
Agera med kroppen halvt vand mot bollhallaren for att kunna
folja motspelarens rorelser.

Ha en lag tyngdpunkt genom att b6ja knana och i hoftleden.

Malvakten och utespelaren samarbetar for att
tacka respektive blockera skottet.

Malvaktens forsvarstekniker - kasta sig och fanga bollen.

Organisation

2 malvakter, 6 utespelare, spelplan 32 x 25 meter med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

3 utespelare placerar sig till h6ger om respektive mal.
Bollhallaren passar till X1.

Den tidigare bollhallaren blir férsvarsspelare och pressar X1.
X1 utmanar och forsoker géra mal pa Mv1.

Efter avslutat anfall atergar spelarna till sina respektive lag.

Ovningen vander med passning fran andra sidan.



POSSESSIONSPEL MED KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

For att ga till anfall innan motstandarna samlat laget.
Lagets formation: 4-3-3

Lagets arbetssatt kontring:
- Snabbt speldjup framat och bakat.
- Snabbt spelbara i spelyta 2 och 3.

Hur?

Utespelare:

- Backar snabbt spelbara bakat.

- Forward snabbt spelbar framat.

- Spelare fran ytan - snabbt spelbara i spelyta 2 och 3.

Malvakter:
Anfall: Spelbar bakat vid bollvinst.
Forsvar: Placera dig for att kunna bryta djupledsspel.

Organisation

12-16 spelare, yta, planhalva - straffomrades bredd - mittzon
ca 20x20m, 2 mal, bollar, konor, vastar.

Anvisningar

2 lag med lika manga i varje i mittzonen. Bollhallande lag har
en utespelare och en malvakt bakom bada kortsidorna.
Férsvarande lag har en spelare bakom bada kortsidorna.

Anfallande lag har som uppgift att behalla bollen i ytan men
far ta hjalp av medspelarna utanfér ytan som understodsspelare. Efter bollforlust far de erévra bollen i ytan.

Férsvarande lag ska erdvra bollen och kontra mot valfritt mal och far da lamna spelytan. De kan anvanda medspelarna utanfor ytan.
Tranaren bedémer nar kontringen évergar till speluppbyggnad och dvningen vander da at andra hallet.



SPEL 9 MOT 9 (KONTRING)

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen ékar
lagets chanser att kontra fér att komma till avslut och géra
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.

Atereri)'vring:
- 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 Okar.



SPELOUNING 1 - KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Skapa numerart éverlage.

Hur?

Frageexempel:
Vad gor du innan ni erévrat bollen?

Vad goér du om du inte kan passa bollen direkt i djupled?

Organisation

2 malvakter, 12 utespelare, spelplan 70 x 30 meter, 10 meter
djup mittzon, med 2 mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Lag X anfaller mot lag O for att géra mal.

Nar lag O bryter ska spelarna stalla om till anfallsspel och
snabbt spela sig in i den fria mittzonen.

Om laget som anfaller gor mal far laget fortsatta med spel
mot andra malet.



SPELOVNING (MELLANSTORT SPEL) - KLASSISK KONTRING 2

Vad?

Kontring

Varfor?

Go6ra mal genom klassisk kontring.

Hur?
Passa direkt i djupled mot spelyta 3 efter en brytning.

GO6r en snabb uppflyttning.

Organisation

2 malvakter, 14 utespelare, spelplan 60 x 40 meter med 2
mal, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Spel 7 mot 7 med malvakter.

Lag X bygger upp spelet pa offensiv planhalva och
forsdker komma till avslut.

Det férsvarande laget har en spelare kvar vid mittlinjen.

Nar lag O bryter ska laget med en direkt passning na
sin forward som I6per in i spelyta 3.

Ovriga spelare i lag O gér en snabb uppflyttning.

Lagen byter uppgifter efter varje anfall.



FARDIGHETSOUNING - KONTRING PASSA

Vad?

Kontring

Varfor?

Passningsspel framat med kontroll.

Hur?

Passa till ytan framfér I6pande spelare.

Organisation

9 spelare, yta 35 x 15 meter, bollar och koner.

Anvisningar
Bollhallaren X1 passar till X2 som gor tillbakaspel till X3.

X3 passar bollen i djupled framat till X1.
X1 passar till X4 eller X5.

X1 och X3 foljer bollen till motsatt sida och évningen vander.



SPELOVNING (SMALAGSSPEL) - KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?
Vinna spelytor i djupled.

Hur?

Spela framat i djupled sa snabbt som méijligt.

Organisation

12 spelare, spelplan 40 x 20 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar

Delain spelarnai 3 lag med 4 spelare i varje lag.
Ett av lagen placerar sig som vaggar utanfor planen.
Lag X och lag O spelar mot varandra.

Nar det férsvarande laget erévrar bollen ska spelarna passa
nagon av vdaggarna - kontra - i

féljande prioriteringsordning:
1. Vaggen i djupled framat.
2. Nagon av vaggarna i sidled.

Vaggspelaren passar bollen till laget som fortsatter att spela
tills det andra laget bryter.

Lagen far poang for varje lyckad kontring.



KONTRING MED UPPFLYTTNING

Vad?

Kontring

Varfor?

Genom att snabbt bli spelbara nar laget vinner bollen ékar
lagets chanser att kontra fér att komma till avslut och géra
mal och f6r att behalla bollen inom laget.

Hur?

Kontring:

- Snabbt bli spelbara och erbjuda speldjup framat och bakat.
- Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom lopningar framat.

- Flytta upp laget.

f{tererdvring:
- Pressa snabbt bollhallaren efter bollforlust.

Malvakter:
- Spelbar bakat nar laget erévrar bollen.

Organisation

10-14 spelare, yta 36x20 (se skiss), bollar, vastar, konor.

Anvisningar

Laget haller bollen inom laget pa sin planhalva. Efter 3
passningar ska de kontra genom att spela upp bollen pa FW i
mittzonen och ta sig Over till andra zonen med 4 spelare (2
FW + 2 MF) 2 spelare som inte kommer over flyttar upp till
mittzonen. Bollen spelas ner till MV och 6évningen vander.

Progression

Spel 2 mot 5 pa en planhalva. Det 6vertaliga laget ska vinna

bollen och kontra via sin FW i mittzonen. 2 spelare ska ta sig éver till motsatt zon dar de blir undertaliga och évningen vander. De spelare
som tappat bollen kommer pa tillbaka till sin zon och deltar i atererévring av bollen. MV ar alltid med bollhallande lag.



