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MFF-P-07-FSU-KONTRING

Forsvarsspel - Forhindra speluppbyggnad
4 ovningar. Nivaer: 4, 5

Férhindra speluppbyggnad:

—> Positionsférsvar

—> Press-maximal hastighet och tvinga ner blicken

—> Tackning-centrala korridorer

—>  Markering-hégt férsvar

—>  Kollektivt férsvarsmetoder-centrering-6éverflyttning-upp och ner .
Kontring:

—> Centrala korridorer-behalla boll centralt

—> Passningsproriteringar - driva,passa, |6p mot lag siffra

—> Spelbarhetsprincip- pressad /opressad bollhallare

—> Uppflyttning

Ovningar i trdningspasset:

1 Fardighetsdvning 2 - press och tackning
2 Aktivering - Rérlighet - kndkontroll

3 FSU - Kontring 6 mot 8
4

7v7+mv kontring

https://utbildning.sisuforlag.se/fotboll/tranare/traningsplaneraren/traningspass/PrintWorkout?id=59409

Sidan1av 5


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

Traningspass 2022-08-06 13:45

FARDIGHETSUVNING 2 - PRESS OCH TACKNING

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?
Minska tid och yta fér motstandarna och erévra bollen.

Hur?
Frageexempel:

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har
bollen pa kanten?

Vad gor ni som forsvarsspelare nar motstandarna har
bollen centralt?

Organisation

8 spelare, yta 25 x 15 meter, bollar, koner och vastar.

Anvisningar
X1, X2 och X3 ska passa bollen mellan varandra med minst 3 tillslag och darefter férsdka na X4 med en passning langs marken.

Narmaste forsvarsspelare pressar och styr bollhallaren utan att erévra bollen.

Ovriga férsvarsspelare ticker bakom den medspelare som pressar.
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AKTIVERING - RORLIGHET - KNAKONTROLL

Vad?

Aktivering

Varfor?
Forbereda kroppen for fotbollstraningen

Hur?
GOr rérelserna noga, inte fort.

Anvisningar

Samlas runt mittcirkeln, var sin boll

- Jogga pa stéllet, Gor ett skridskos hopp, frys landning.

- Draken H/V.

- Hand méter fot, pendla bakat med kna

- Hoppa pa ett ben runt bollen.

- Bollen ovanfor huvudet, knaboj, upp pa ta

- Sta pa ett ben, doppa fot framfor, sida och bakom. H-V

- Armhavningsposition, rotera upp ena handen, byt hand

- Armhavningsposition, bergsklattraren, fot upp till hand, tanj, byt.
- Armhavningsposition, Norsk krabba, fot upp till motsatt hand, tanj, byt.
- 2x Maxlép, Sicksack in mot mitten, sicksack baklanges tillbaka.
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FSU - KONTRING 6 MOT 8

Vad?

Férhindra speluppbyggnad

Varfor?

Genom varan arbetsatt i Forhindra speluppbyggnaden
- Kontring

Hur?
Férhindra speluppbyggnad

—> Positionsférsvar

—> Press - maximal hastighet och tvinga ner blicken

—> Tackning - centrala korridorer

—>  Kollektivt férsvarsmetoder-centrering-6verflyttning-
upp och nerflyttning .

Kontring:

—> Centrala korridorer-behalla boll centralt

—> Passningsproriteringar - driva,passa, |16p mot lag
siffra

—> Spelbarhetsprincip- pressad /opressad bollhallare

—> Uppflyttning

Organisation

Yta: 60x65m

Antal: 20 spelare, 2 mv, 6 forsvarare och 8 anfallare,
Mtrl: vastar, koner och bollar

Anvisningar

Ovningen bérjar med att malvakt lyfter en boll mot den
andra malvakten / eller backlinje.

Det anfallande laget bérjar sedan sin speluppbyggnad, genom
kontrollerat passningspel soka till andra malvakten .

Forsvarande lag jobbar med kollektiva forsvarsmetoder for att vinna boll och stalla om till kontring och KTAGM .(For att forstarka
detta moment far kontrande lag nyttja tva kantspelare)
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JU7+MV KONTRING

Vad?

Kontring

Varfor?

Nar vi vinner bollen och motstandarna inte ar organiserade
vill vi kontra.

Hur?
FSU:

—> Kompakt lag
—>  Press/tackning

Kontring:

—> Snabbt bli spelbara och erbjuda speldjup framat och
bakat.

—> Spelbarhet i spelyta 2 och 3 genom Iépningar framat.
—> Flytta upp laget.

s
X
G

Organisation

Yta: 70x40
Antal: 14+ utespelare, 2mv
Mtrl: Mal, koner, bollar, vastar

Anvisningar

Spel 7v7+mv. Spelet startar i en mindre yta dar malet ar att
efter 8 passningar hitta forwards. Bryter férsvarande lag
kontrar de direkt.

Efter varje spelavbrott startar spelet i den mindre ytan.

Extra mal fas genom att gora mal pa kontring.
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