2014-12-08 Se pa tréningsprogram - Secrets to Soccer
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four Dnline Coacning Tool

S2CAETS TH AT

Detta trédningsprogram tillhér niva 5 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 &r) 140701

Rubrik pd nivan Léra att tréna, 7-manna 2-3-1, 18 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 2: 11 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 4 av 18

Total tid Spelare: 125 min
Malvakter: 145 min

Titel pd detta traningsprogram

Anfallsspel: 2 mot 1 - Vaggspel; Mv: Skott i olika vinklar

Oppna kommentarer

Talangtréning Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel: 2 mot 1 - Vaggspel
Mv syfte: Skott i olika vinklar

Spelarna skall efter tréningen kunna utféra ett VAGGSPEL. Vaggspel &r en s.k. 2 MOT 1 SITUATION. De 6vriga 2 mot 1
situationerna ar OVERLAPPNING och OVERLAMNING.

bollen studsade pa just en véagg).

Viktigt att tdnka pa for ett lyckat vaggspel &r:

1. Utmana foérsvararen

2. Mottagaren gor sig spelbar

3. Passning pa bortre fot. Galler nar mottagaren &r omarkerad. Framre fot om mottagaren a&r markerad (tack bollen).
4. Tempovaéxla och spring forbi forsvararen. Ju narmare motstdndaren du &r nar du passar desto enklare blir det att
komma forbi.

5. Tillbakaspel pa ett tillslag framfér medspelaren

6. Titta upp nar du I6per sa& du vet vad du skall géra med bollen efter du fatt den tillbaka.

avbryts passningsrorelsen och bollféraren tar sjalv med sig bollen.

Férutsattningar: 32 utespelare + 4 mv fordelat p8 2 st 16-grupper eller 4 st 8-grupper. 2-4 instruktérer/plan, 4 mal/plan

Ett vaggspel ér en passning foljt av en forflyttning dar mottagande spelare passar tillbaka bollen med ett tillslag (som om

Ett bra alternativ till vaggspel ar PASSNINGSFINTEN. Ni pdborjar ett vaggspel men alldeles innan passningen skall slds sa

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

Anfallsspel

2-1 situationer
Vaggspelskolonn
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar: B
Inled med bolldrivhing med 2 bollar. Overgd sedan till (i tur och
ordning)moment A, B och C.

Organisation - Anvisning:
6-10 spelare i 2 led pd en yta av ca 20¥10 m. En bollférare driver bollen

sig spelbar eller tar sig forbi en passiveller aktiv motstdndare med en
passningsfint.
Se variationer nedan.

Inlarningsmoment:
Grunderna i véaggspel med alternativet passningsfint.

Hur :

Del A och B - Vaggspel (se figur 1):

1. Utmana forsvararen

2. Mottagaren gor sig spelbar (8t valfritt hall)

motstdndaren du &r nar du passar desto enklare blir det att komma forbi
4. Tempovaxla

5. Tillbakaspel p8 ett tillslag framfér medspelaren

tillslag

Del C - Passningsfint (se figur 3):

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354306&mode=mp& format_for_print=1

framat, utmanar och véggspelar med en spelare fr&n andra ledet som gor

3. Passning p& bortre fot. Galler nar mottagaren &r omarkerad. Ju ndrmare

6. Titta upp efter ny mottagare nar du Iéper och passa bollen garna med ett

7. Nar du utmanar, vinkla upp kroppen och pabérja en passningsrorelse for
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en bredsidepassning
8. Avbryt passningsrérelse alldeles innan bollkontakt och ta istallet med dig
bollen pd andra sidan (passningsfint).

Del E - Vaggspel 2 mot 2 (se figur 3):

9. Férsvarande spelare foljer med och markerar

10. Passning pa framre fot sa I&ngt ifrdn markerande/pressande férsvarare
som majligt.

11. Tillbakaspel sker under tackning och blir gdrna med skruv

Variationer:

Del A: Vaggspel med kona som statisk forsvarare

Del B: Vaggspel med passiv forsvarare

Del C: Passningsfint med passiv férsvarare

Del D: Valfri I6sning med en aktiv motstdndare (2 mot 1-situation)

Del E: Valfri 16sning med 2 aktiv motstandare (2 mot 2-situation)

Gor vaggspel och passningsfint med bdde hoger och vénster fot och at bada
hallen.

Malvaktens spel

Agerande vid skott

Mv - Skott i vinklar - Isolerat
(Endast for mélvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

4 mélvakter. A och B skjuter halvvolley pd C och D som har forflyttat sig
sidleds, férst i skott linje och sen framat. C och D returnerar boll med kast.
Sedan vrider sig C och D 180 grader och bérjar om samma procedur fran
kona 1 och 2.

Byt uppgifter 5-10 skott

Inlarningsmoment:
Skott i vinklar
For att snabbt kunna forflytta sig i skottlinje for skott i vinkel

Hur :

Malvaktens utgdngsstélining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fétterna bredvid varandra parallellt
- Latt béjda kndn och armar

- Mjuk i knana

- Tyngden pa framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt

- Handerna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Greppteknik

- Malvaktens utgdngsstallning

- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjadrta eller trekant)
- Hadnderna framfor ansiktet
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- Latt béjda armar

- Mjuk i armb&gslederna - dampar farten

- Axelbrett mellan armb&garna (vrid inte ut armb&garna for mycket frén
kroppen)

- Ta bollen s3 tidigt som méjligt (attackera)

Sidledsforflyttning:

- St i utgdngsstalining for skott

- Forflytta dig p& framre delen av fétterna utan att korsa benen

- Gor forflyttningen snett fram8t och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Variationer:
Kast istallet for halvvolley

Fitness traning

Andra

ADR med kndkontroll och snabbhet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
Aktiv Dynamisk Rérelse (ADR) forstarkt med knakontroll och snabbhet.

Inlarningsmoment:
For 6kad rorlighet, styrka, kroppskontroll och snabbhet.

Hur :
Aktiv Dynamisk Rérelse (ADR) anvands som en del i uppvarmning.

Aktiv Dynamisk Rérelse innebar:

AKTIV innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebar att du endast momentant befinner dig i ytterlaget i
motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och ddrmed 6kar
rorelseformégan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rérelse anvédnds i uppvarmningssyfte.

Knakontroll &r en uppsattning av 6 st 6vningar fér fot och knaled samt
balstabilitet.

Snabbhet genom start, stopp och riktningsférandringar.

Genom att utféra Knakontroll och snabbhet i samband med uppvérmning
och ADR gér man det till en regelbunden och &terkommande del av
traningen.

Variationer:

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bollévningar. Utfér gdrna dvningarna i en
ring med rérelse in- och ut mot/fran ringens mittpunkt. Ovningarna bestar
av 3 delar (A-C):

A. Aktivt Dynamiska Rorelser for:

1. Fotled

Vad

. Baksida 18r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

Fér évningarnas utférande etc. se Fotbollens Tréningslara av Paul Balsom
sid 102 (Upplaga 1:2).

B. Forstark med Kndkontroll!

6 st dvningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
. Enbenskné&bdj

. Backenlyft

. Kn&bsj pa tva ben

. Plankan

. Utfallssteg

. Hopp/landning

e vidare Ovning "Knakontroll - Fotboll".

: Snabbhet. Ledaren leder och spelarna féljer:

. Lépning med nasan indt - framat och bakat.

. Hoppa i sidled - Start och stopp at bdda hallen

. Lépning i sidled - Start och stopp &t bada hallen

. Lopning med né&san indt - med riktningsférandring ho alt va.
. Bérja innefrdn - MaxIépning ut

uphbwWNHQNO nouhwNneE
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HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 60 min, goalkeepers - 80 min

Anfallsspel

2-1 situationer

Skott rakt framifran - Viggspel
(Fér utespelare och méalvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
1 grupp, 8 spelare. Kér moment A och C.
HO6 och va!

Organisation - Anvisning:

4-8 spelare mot ett stort mal med mv.

Driv mot och utmana férsvarare, véaggspela ett passningsfinta forbi
férsvararen och avsluta med skott. Alltid en spelare pa retur.
Anfallaren som agerat végg gar pa retur och hamtar bollen (spelare C).
Férsvararen blir vdgg (spelare B) och anfallaren som utmanade och
avslutade blir férsvarare (spelare A).

Se variationer nedan.

Lika manga férsok fran ho och va.

Inlarningsmoment:
Grunderna i vaggspel med alternativet passningsfint. Vaggspel pa 3:e man.

Hur :

A - Vaggspel (se figur 1):

1. Utmana forsvararen

2. Mottagaren gor sig spelbar (8t valfritt hall)

3. Passning p& bortre fot. Galler nar mottagaren &r omarkerad. Ju ndrmare
motstdndaren du &r nar du passar desto enklare blir det att komma forbi
4. Tempovaéxla. Titta upp efter férsvarets, malets och méalvaktens placering
sa att du vet vad du skall gora nar bollen spelas tillbaka.

5. Tillbakaspel pa ett tillslag framfér medspelaren

6. Ta med dig bollen och skjut pd 2:a tillslaget eller

7. Skjut direkt

B - Passningsfint (se figur 1):

9. Nar du utmanar, vinkla upp kroppen och p%bijrja en passningsrorelse for
en bredsidepassning

10. Avbryt passningsrorelse alldeles innan bollkontakt och ta istallet med
dig bollen pd andra sidan (passningsfint).

C - Vaggspel med 3:e man (se figur 2)

11. Den 3:e anfallaren startar sin 16pning i god tid.

12. Efer passning s fortsétter anfallaren sin I6pning i djupled.

13. Istéllet for vaggspel s8 spelas bollen till 3:e man

14. som fullbordar vaggspel genom att spela bollen i djupled till den spelare
som ursprungligen utmanade.

Tank pd att om "vdggen" har en forsvarare i ryggen skall denna anvénda
framre fot fr@n passaren sétt.

Variationer:

Varianter:

A: Vaggspel at bestamt eller valfrit hall (indt eller utdt)

B: Passningsfint at bestamt eller valfrit hall (indt eller utdt)

C: Valfri kombination av A och B.

D: Vaggspel med 3:e man.

Man kan anvanda 2 férsvarare om man vill. D8 blir dett en 2 mot 2 eller 3
mot 2 situation.

Byt sida och anvénd bada fotterna.

Malvaktens spel

Agerande vid skott

Mv - Skott i vinkel (vaggspel) - Funktionell
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Leds av Mv-instruktor

Organisation - Anvisning:
8-12 spelare + 2 mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.
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Spelare 1 utmanar konan (A). Sedan sker passning i vinkel upp till
anfallaren (spelare 2) som spelar tillbaka bollen via ett vaggspel (B).
Spelare 1 tar ett avslut pa ett tillslag. Spelare 1 stéller sig i motsatt led for
vaggspel bakom spelare 3. Spelare 2 stéller sig i motsatt led for att ta
avslut nasta gdng och bakom spelare 4.

Ovningen sker parallellt frdn bada hall. Byt hall efter ett tag for avslut med
motsatt fot for anfallarna

Inlarningsmoment:
Skott i vinkel
Placera sig ratt vid skott i vinkel

Hur :

Malvakt:

1. Forflytta dig in mot mé&let innan du g&r ut mot skottlinje.

2. Std i linje mellan boll och mal

3. Forflytta dig framat nar skytten tittar ner mot bollen for att "doda vinklar"
(om skottet sker ndgorlunda centralt) (FIG. 1)

4. Vid skott ur en dalig vinkel skall malvakten efterstrava for en I&ng
reaktionstid dvs. I&ngt avstdnd mellan malvakt och skytten. (FIG. 2)

Anvand instruktioner vid SKOTT, nedan beskrivet.

Vid skott:
5. Std i utgdngsstallning for skott: fotterna i jamnhojd med varandra.
6. Markkontakt vid skottégonblicket.

Tekniska instruktioner:

M3alvaktens utgdngsstélining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt béjda knan och armar

- Mjuk i knana

- Tyngden pd framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt

- Hadnderna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Greoppteknik

- Malvaktens utgangsstallning

- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfér ansiktet

- Latt béjda armar

- Mjuk i armb&gslederna - dampar farten

- Axelbrett mellan armb&garna (vrid inte ut armbdgarna fér mycket frén
kroppen)

- Ta bollen s3 tidigt som méjligt (attackera)

Sidledsforflyttning

- Std i utgdngsstallning for skott

- Forflytta dig pd framre delen av fétterna utan att korsa benen

- Gor forflyttningen snett framat och kom tidigt i kontakt med bollen
- Kom bakom bollen innan den fangas

Anfallsspel

2-1 situationer
Vaggspelstriangel
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Anvand A, C och D (ej B)!
10 min hé, 10 min va.

Organisation - Anvisning:

4 spelare och en boll i en triangel med sidorna 15m, 15m och 20 m.om
Efter genomfért moment l6per spelarna till ndsta horn i bollens riktning.
Byt hall efter halva tiden.

Momenten ar vaggspel (A), skarv/medtagning (B), vandning (C) och
tillbakaspel (D).

Inlarningsmoment:
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Grunderna i véaggspel samt vdndning, mottagning och skarv/medtagning.

Hur :

A - Vaggspel (se figur 1):

1. Utmana forsvararen

2. Mottagaren gor sig spelbar

3. Passning p& bortre fot. Galler nar mottagaren &r omarkerad. Ju ndrmare
motstdndaren du &r nar du passar desto enklare blir det att komma forbi

4. Tempovaxla

5. Tillbakaspel p8 ett tillslag framfér medspelaren

6. Titta upp efter ny mottagare nar du I6per och passa bollen géarna med ett
tillslag

Passningsfint (se figur 2):

7. Nar du utmanar, vinkla upp kroppen och pabérja en passningsrorelse for
en bredsidepassning

8. Avbryt passningsrorelse alldeles innan bollkontakt och ta istdllet med dig
bollen p& andra sidan (passningsfint).

Variationer:

Variera vaggspelet med passningsfint.

De 6vriga momenten vandning, mottagning och skarv/medtagning kan
anvandas var och en for sig eller tillsammans som i figuren.

Byt hall och anvand bada fétterna.

Malvaktens spel

Agerande vid skott

Mv - Grepp - Sidledsforflyttning
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Denna 6évning ar for de eventuella Mv som inte deltar med utespelarna

Glom inta att byta

Organisation - Anvisning:
4 mv. 1 skjuter pad 3, samtidigt som 2 skjuter pa 4. Darefter byter 3 0 4
plats. nya skott. nytt platsbyte osv. Byt mv.

Inldrningsmoment:
malvaktens agerande vid skott

Hur :
korsa ej benen vid sidleds forflyttning, kom ut mot skytt férsok halla alla
bollar

Malvaktens spel
Agerande vid skott
Mv - Position i malet
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

Denna &évning ar for de eventuella Mv som inte deltar med utespelarna
Glom inta att byta

Organisation - Anvisning:
4 mv.

Inlarningsmoment:
1 mv. i malet, 6vriga val utspridda. Skott var sin gang.
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Hur :
avstand till skytt, ratt position

Variationer:
Byt malvakt

AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

Anfallsspel

2-1 situationer

Stort spel - Vaggspel

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

Spel med stora mal och malvakter. Anpassa spelform (t.ex.
5-, 7- eller 9-manna) och antalet spelare efter dldern.
Rdkna poéng enligt féljande:

Vaggspel: 1p

Passningsfint: 1 p

Vaggspel med 3:e man: 2p

Mal: 1 p

M3l i kombination med ndgot av ovanstdende: 3p

Inlarningsmoment:
Vaggsspel i matchsituationen med passningsfint som
alternativ.

Hur :

1. Strava efter skapa 2 mot 1 situationer

2. Utmana din férsvarare

3. Valj mellan vaggspel eller passningsfint

4. Tempovéxla. Om du inte far tillbaka bollen direkt sd fullflj
I6pning for att ev. f& vaggspel som 3:e man.

Variationer:

Valj att bérja med bara vaggspel. Bygg sedan pd efterhand
med de andra alternativen.

Véaggspel med 3:e man far anses vara éverkurs och det sista
momentet som infors.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 18r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Sétesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfér plan.

ONOUThAWNH

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att
ligga utstrackt pd graset. Férstark den muskulira
avslappningen genom att forst spdnna muskeln i ca 10 sek for
att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tdnka pd saker du lyckades
moed ungerotréningerl och I3ta dessa spelas upp pa nathinnan
gang, pa gang, pa gang...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och
forestallning.

Hur :

Stretching utfores efter traning i syfte att aterstalla muskelns
l&dngd genom att dra ut och géra musklerna I8nga och mjuka.
Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse dar man har
muskeln/leden i ytterldge hela tiden.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med
den s.k. KAT-metoden (Kontraktion, Avslappning, Téjning).
1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss
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3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterldget.
Vid upprepning bér du komma langre ut.
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