Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer Sida 1 av5
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Detta trédningsprogram tillhér niva 3 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén L&ra att tréna, 5-manna 2-2, 12 Traningsprogram
Aldersgrupp Niv& 2: 9 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 2 av 12

Total tid Spelare: 90 min
Malvakter: 90 min

Titel pa detta trdningsprogram

Teknik - Skott: Bredsida/vrist; Mv: Utgangsstéllning samt positionsspel och arbetssétt vid skott

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik - Skott: Insida/vrist
Mv syfte: Utgéngsstélining samt positionsspel och arbetssatt vid skott

Spelarna skall efter traningen veta vad som behdvs for att f& ett bra SKOTT. Man kan bl.a. skjuta med BREDSIDA (insidan) och
VRIST. Skottet kan vara oskruvat eller skruvat.

Viktigt att tédnka pa for att lyckas med skottet &r:

1. Hur man tittar

2. Var pa bollen man traffar

. Hur man rér/pendlar med skottbenet

. Hur man vinklar skottbenet

. Var och hur man satter stédjebenet

. Hur spand man &r i musklerna
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Malvakter:

A) UTGANGSSTALLNING: For en méalvakt &r det viktigt att vara "med nar det smaller". Detta & man om man har en bra
utgdngsstalining och en bra balans.

Foljande punkter kan instrueras for att pd bésta satt lyckas med detta.

*Axelbrett mellan fotterna

*L&tt bojda kndn och latt framatiutad

*Tyngdpunkten p& framre delen av foten for bra balans.
*Stark i huvudet/nacken "blicken p& bollen"

*QOppna handflator och hdnder/armar framfér kroppen.

Nar det kommer till skottsituation ar det viktigt att ge féljande instruktion:

*Markkontakt med bada fétterna precis innan skottet avfyras. Syftet &r sjélvklart tidsvinsten d& man annars maste landa med
fotterna innan man kan reagera.

B) POSITIONSSPEL OCH ARBETSSATT VID SKOTT:

*Grundposition vid skott - ndgon meter framfér mallinjen.

*Hitta position mellan de férlangda malstolparna nar du gar ut och tacker (ténk dig ett snore fran varje stolpe mot bollen for
att hitta din position mitt i malet. Om malvkaten star mellan skytt och mallinje s& kan en vilande malvakt eller trénare som
stdr mitt i malet bakom den agerande malvakten inte se bollen vid skottillfillet om den agerande malvakten star ratt).

*Jobba i ett V - frdn mitten av malet och sedan rakt ut mot bollen.

*Innan skottet jobbar malvakten fram mot skytten. Precis innan skott stannar malvakten till och hittar balansen
(utg@ngsstaliningen)

*F6lj boll som spelas i straffomradet tills bollinjen ater &r nddd. Darefter forflytar sig malvakten fram pd vanligt satt mot bollen
igen.

Foérutsattningar: 32 utespelare + 4 mv fordelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 2-4 instruktorer/plan,
4 mal/plan

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 35 min, goalkeepers - 35 min
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Teknik

Skott

Skott 2 och 2 - Bredsida/Vrist
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Mv i egen grupp. Samma 6vning men andra instruktioner (se ovan) och riktiga
mal.

Organisation - Anvisning:

Skott 2 och 2. Tillslagstréning. En spelare skjuter och en agerar malvakt(D).
Alternativt 3 spelare dér 2 skjuter fr@n var sin sida med mv i mitten (C).
Strava efter att traffa malvakten som raddar med skopan. Skjut varannan
géng. Byt uppgifter.

Markera 5m mal med koner.

Avstand 5-15m.

Del 1: Passningar 2 o 2: 1 tillslag varannan fot.

Del 2: Se variationer nedan.

Inlarningsmoment:
Skott med bredsida och vrist.

Hur :

ALLMANT:

1. Innan tillslaget titta upp och se vart du skall skjuta.

2. Pendla bakdt med skott benet. Ju langre bakatpendel desto hardare skott
(tillslagshastighet).

3. Stodjebenet placeras i hdjd med bollen och med stédjefoten pekande i
skottets riktning.

4. Vid tillslaget skall du titta pa bollen.

5. Var avslappnad i skottbenet (spann ratt muskler) men hard (sp&nd) i foten.
6. Pendla igenom med skottbenet efter skottet

7. Armarna anvénds for att skapa balans (lite olika beroende pa vilken typ av
skott)

TILLSLAG (var pa foten skall jag traffa och hur skall jag pendla):

8. Bredsida (oskruvad): Mitten till bakre delen av insdan (ovanfér halfoten).
Vrid ut foten 90 grader och pendla rakt fram.

9. Bredsida (skruvad): Mitten till framre delan av insidan. Vrid ut insidan 45
grader och pendla inifrén och ut.

10. Utsida (skruvad): Mitten till framre delan av utsidan/6versidan Vrid in
foten 45 grader och pendla utifrdn och in. Luta garna kroppen 6ver bollen.
11. Helvrist: Mitt pd foten framsidan (vristen). Foten skall peka rakt ner for
helvristskott. Strack pa vristen. Pendla rakt fram.

HOJID:

12. Fér hoga skott: Satt stodjebenet langt bak, luta dig bakat och traffa 18ngt
ner (under ) pd bollen.

13. For 18ga skott: S&tt stodjebenet 18ngt fram, luta dig framat och traffa hogt
upp (6ver) pa bollen.

SKRUV (Vill du skruva bollen s& rérs skottbenet och fot i i en bestamt
riktning):

14. Indtskruv: Inifrdn och ut

15. Utdtskruv: Utifrdn och in

16. Overskruv: Ner ifr8n och upp

17. Underskruv (backspinn): Uppifrén i ner

18. Oskruvad: Rakt fram

Variationer:

Moment 1 (A): Bredsida (oskruvad) ho och va

Moment 2 (B): Bredsida (skruvad) hé och va

Moment 3 (C): Utsida (skruvad) ho och va

Moment 4 (D): Helvrist (oskruvad) ho och va

Variera med liggande eller rullande mot eller ifr&n skytten.
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Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grasplan anvéand gérna en yta utanfor planen.

Inlérningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, 16ptekning och spanst.

Hur :

L8ga och hoga snabba knalyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe pa fotbladet (inte halarna)

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft (en isattning/ruta) i sidled hé+va+rakt
fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled hé+vé+rakt fram
(pé eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fran stegens sida.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt éver stegen)
Moment 4(D): Koordinerande iséttningar fran sida till sida snett framat: 3 pa
hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vanster sida va-ho-va osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar hoé framat. Iséttning va i rutan framfor och ho foser
vé snett framat osv.

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min
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Anfallsspel

2-1 situationer
Overlamning och skott

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

8-16 spelare + 2 mv. 1 stort mal.

Spelare 1 driver bollen parallelt med straffomradet (A) mot spelare 2 som
motléper (B). Nar dom mots gors en 6verlamning till spelare 2 som tar emot
(C) och skjuter (D) med 2 tillslag. Bada spelarna fullféljer pa retur.

Spelare 2 héamtar bollen. Byt led efter varje forsok.

Efter en viss tid s& flyttas bollarna 6ver till andra konan for att tréna skott med
andra foten.

Hur :

SKOTT:

1. Innan tillslaget titta upp och se var mal och malvakt finns

2. Pendla bak3t med skott benet. Ju langre bakatpendel desto hardare skott
(tillslagshastighet).

3. Stodjebenet placeras i héjd med bollen och med stodjefoten pekande i
skottets riktning.

4. Vid tillslaget skall du titta pa bollen.

5. Var avslappnad i skottbenet (spann ratt muskler) men hard (spand) i foten.
6. Pendla igenom med skottbenet efter skottet

7. Armarna anvands for att skapa balans (lite olika beroende pa vilken typ av
skott)

8. Skjut garna p& den sida om mv dér det finns medspelare for returtagning.
Om du skjuter mot bortre stolpen sa blir det ofta retur ut i planen.

DRIVA:

9. Driv bollen med bortre fot, dvs den fot som &r ldngst fran malet och en
tankt forsvarare.

10. Genomfor sista tillslaget i god tid innan ni méts sa att din medspelare kan
tajma sin 16pning och 1:a touch.

11. Véljer du att sula eller klacka sa skall detta ske snett framat i planen sa
att din medspelare, om méjligt, kan skjuta pa 1 tillslag.

12. Vid klack- eller sulfint sd pabdrjas en klack eller sul-rérelse men avbryts
precis innan foten traffar bollen och i stallet tar man med sig bollen i
16priktningen.

MOTTAGNING:
13. 1:a touchen skall vara snett framat i planen och inte for 18ng s& att man
snabbt kommer till skott.

Variationer:

Moment 1: Overldmning via att técka bollen (2 tillslag)

Moment 2: Overldmning via att att sula eller klacka bollen (1 tillslag)

Moment 3: Klackfint och eget skott (2 tillslag)

Moment 4: Valfritt moment av ovanstdende

Skott genomférs med insidan, utsidan och vrist och kan vara skruvade eller
oskruvade.

For att 6ka svarighetsgraden sa infors forst passiv och senare aktiv férsvarare
(spelare 3).
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Teknik

Skott

Skott - rullande

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

8-16 spelare + 2mv. 4 grupper. 2 spelare/forsok.

Trana pa skott med rullande boll emot.

Spelare 1 (mf) gor ett utspel/spelvandning mot kanten (A) dar spelare 2 (yfw)
tar med sig bollen, driver in och ner i straffomradet (B) och vid kortlinjen
spelar bollen snett indt bakat (C) mot spelare 1 som skjuter (D).

Avslutare gdr pa retur och blir inldggare nasta gang. Byt sida efter en stund.
Varannat férsok fran ho resp. va.

Inldrningsmoment:
Skott pa rullande boll emot.

Hur :

INLAGGARE:

1. Ta med bollen och sl8 inldgget i fart
2. Titta upp innan inlagget (leta fw)

3. Titta pa bollen vid tillslaget

4. Lagom hart tillbakaspel

SKYTT:

5. Lop inte in i ytan for tidigt, men kom med fart.

6. Innan tillslaget s& tittar du upp och ser var mal och mv finns
6. Titta pa bollen vid tillslaget

7. Skjut med den fot som ar narmast inlaggsidan

8. Ta i lagom hart. P rullande boll &r det viktigaste att traff rent. Ofta tar man
i for mycket.

9. Luta kroppen lite framat. Det absolut vanligaste &r att skottet blir alltfor
hogt.

Variationer:
Anvand bredsida (skruvad eller oskruvad) samt vrist skott.

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 25 min, goalkeepers - 25 min

Anfallsspel

Avslutningar

Tempospel

(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: ca 25*25-30m, stora mal. Spela 4/5+mv mot 4/5+mv.
2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match.

Flygande snabbt byte vid signal.

Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Hogt tempo!

Inlérningsmoment:
Skott och avslut.

Hur :

Anfallande lag:

1. Kom till skott/avslut snabbt.

2. Sok rattvand spelare. Rattvand spelare=avslut

3. Felvand spelar med férsvarare i ryggen soker tillbakaspel till rattvand
spelare eller vander bort sin férsvarare for att sjalv bli rattvand.

4, Felvéand anfallare utan forsvarare vander upp

5. Snabb anléggning, garna tapaj

6. Ga pa retur

Forsvarande lag:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstandare att bli rattvand
3. Styr/pressa utdt och mot sémsta fot.

Variationer:

1. Mv startar med uppspel pa fw.

2. D bollen gdr dod startas spelet med boll fr&n sidan=duell (anvands for
o6kat narmkampsspel).
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