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S2CAETS TH AT

four Dnline Coacning Tool

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

Traningsprogram nummer 9 av 18

Total tid Spelare: 105 min
Malvakter: 105 min

Rubrik pd nivan Trana for att l1dra, 9-manna 4-1-3, 18 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 3: 12 ar
Gjord av Spelarlyftet

Titel pd detta traningsprogram

Spelsystem 9-manna 4-1-3 - Allmant

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Spelsystem 9-manna med inriktning pd 4-1-3.

Se aven spelsystemsbeskrivning 4-1-3.

Férutsattningar: 16+2 spelare, planyta: 70*50m, 2 mal

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 45 min, goalkeepers - 45 min

Cocument Andra

Tid 10 min

Kommentar:

principerna 4-1-3.

Anfallsspel
Grunderna for anfall
Kvadraten - 3 mot 1

Tid 10 min

tillslag

Inlarningsmoment:

Hur :

PASSNING:

svarare att ta emot.

signalerar medtagning.

MOTTAGNING:

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354329&mode=mp&_format_for_print=1

Fotbolls filosofi och organisering

(Fér utespelare och malvakter)

G& igenom beskrivningen innan traningen.

Spelsystem 9-manna 4-1-3
Spelsystembeskrivning for hur 12-13 8ringar spelar 9-mannafotboll enligt

(Fér utespelare och malvakter)

Organisation - Anvisning:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*¥6m. 3 spelare passar bollen mellan varandra
och en jagar. Vid brytning eller om bollen gar utanfér linjerna s byter
jagaren med den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. 2

Spelbar, passning och mottagning.

SPELBARHET: I 6vningen trdnar man i 1:a hand spelarbarhet.

1. Bollhdllaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid réra sig ur
passningsskuggauch goér siga spelbar.

3. Paborja rorelsen tidigt, gédrna i samband med att passningen gar. Detta
galler vare sig man passar eller ar 3:e man.

4. Passningens hardhet. Hdrda passningar kommer oftare fram men &ar

5. Passningens riktning. Genom att passa pa8 mottagerns framre (narmsta)
fot signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot

6. Maskera passningen. Genom snabb anléggning (kort bakatpendel) samt
att halla blicken uppe och anpassa passnin%en efter motstdndarens
agerande dkar chanserna att passningen gar fram.

7. Mot alltid sidstalld och i vinkel.
8. Anvand medtagning (1:a touch dér man tar med sig bollen i ndgon
riktning) med insidan eller utsidan av foten.
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Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att trana
medtagning

2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg garna pd med
Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrdkning 5 mot 3!

Fitness traning

Andra

ADR med kndkontroll och snabbhet
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR) forstdarkt med kndkontroll och snabbhet.

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

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

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

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

DYNAMISK innebar att du endast momentant befinner dig i ytterldget i
motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.
RORELSE ar helt enkelt att du rér en kroppsdel och darmed o6kar
rorelsefdSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Kndkontroll ar en uppsattning av 6 st dvningar for fot och knéled samt
bélstabilitet.

Snabbhet genom start, stopp och riktningsférandringar.

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

Variationer:

Innan behéver musklerna vara grundvarma. Detta uppnds lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bollévningar. Utfor gdrna dvningarna i en
ring med rorelse in- och ut mot/frn ringens mittpunkt. Ovningarna bestar
av 3 delar (A-C):

A. Aktivt Dynamiska Rorelser for:

1. Fotled

Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

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

B. Forstark med Knakontroll!

6 st 6vningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
1. Enbenskn&bdj

2. Backenlyft

3. Knaboj pa tvad ben

4. Plankan

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354329&mode=mp&_format_for_print=1
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5. Utfallssteg
6. Hopp/landning
Se vidare Ovning "Knékontroll - Fotboll".

: Snabbhet. Ledaren leder och sEelarna félger:

. Lopning med néasan indt - framat och bakat.

. Hoppa i sidled - Start och stopp at bdda hallen

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

. Lopning med nésan indt - med riktningsférandring ho alt va.
. Bérja innefrén - MaxIépning ut

ubhwWNHNO

Anfallsspel

Passningsspel

Rektangeln

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

6 mot 2 pa rektangulédr yta 15*5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter brytning eller
om bollen gr utanfér linjerna. Var hard pa linjerna. Endast spel efter
marken.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.

Hur :

1. For bra passningsspel kravs att grundférutsattningarna i anfallsspel
SPELBAR och SPELAVSTAND &r uppfyllda.

2. Spelare 1 och 2 gor sig spelbara genom att méta sidstéllda och har tva
grundalterna i att vanda upp och spela 1&ng boll (D och E) (2 tillslag) eller
spela tillbaka bollen (F och G) (1 tillslag).

3. Passningens riktning och hardhet signalerar vad métande spelare skall
gora. Framre fot medfor tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och
spelvandning.

4. Strava efter ndgra korta (A och B) och sedan en langre (C och E). Den
ldngre passning skapar tid och utrymme och vi kommer ur pressen.

5. Vardera mellan 2 tillslag som ar sékrare och 1 tillslag som undviker att
man hamnar i tidsnéd.

6. Var nog med 1:a touchen. Férsok att ta med dig bollen s& undviker du att
hamna i press.

7. Mottagande spelare signalerar att och nar han vill ha bollen genom att
mota.

Variationer:

Variera med:

1. Ett tillslag (tréna pa att ej komma i tidsnod)

2. 2 tvingade tillslag for att trana medtagning och 1:a touchen

3. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tillata spel efter marken for att mot slutet slappa
detta fritt.

5. Ju mindre yta desto stérre krav pa spelarna teknik och tempo.
Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg garna pa med
Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrakning 5 mot 3 med eller utan
vaggar!

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 45 min, goalkeepers - 45 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrdkning - Grundforutsattningar i anfallsspel
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 6 mot
4.

Begransad rektangular yta ca 25*15 m.

Spela t.ex. 3-4 min matcher, samling mellan for utvardering,
vila och byte av spelare i bollférande lag.

Max 3 tillslag.

Inléarningsmoment:
Grundforutsattningar i anfall och passningspel.

Hur :

Grundforutsattningar i anfallsspel:

1. Spelbar. Gor dig spelbar. Bollférare skall helst ha flera
spelbara alternativ

2. Spelavstdnd. Variera mellan korta och 1dnga passningar.

3. Spelbredd. Stréva efter ndgra korta passningar darefter en
langre spelvandning mot fri yta (rektangulér plan). En spelbar
spelare haller hela tiden "bredden" (fri yta).

4. Speldjup. Rattvand spelare skall erbjudas speldjup framat.
Felvand spelare skall erbjudas speldjup bakat (tillbakaspel).

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354329&mode=mp&_format_for_print=1
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Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvand spelare. Prata med
passningen. Felvand spelare anvénder tillbakaspel som
grundldsning.

Passning:

6.Variera passningens h&rdhet efter tempo, mottagarens
formaga och position.

7. Passning efter marken ar lattast att ta emot och séakraste
alt.

8. Spela p& rattvand spelare

Mottagning:

9. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om
passningsalternativ

10. Var noga med 1:a touchen. Ta garna med dig bollen i
sidled i 1:a touchen (medtagning).

11. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2 tillslag
ger stoérre sdkerhet

12. M6t garna sidstalld for snabb vandning och bra éverblick
(triangel vid kortsidan).

Variationer:

Variera med att I3ta de 2 bollférande spelarna ta var sin
kortsida alt. 13ta dom réra sig fritt. Dessutom

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (m3ste anvénda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

System och taktik

Andra

Skuggspel - 4-1-3 Anfall
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

16 utespelare + ev. 2 mv. Yta: 60*50. 8 utespelare i varje lag
organiserade enligt 4-1-3 (Se spelsystemsbeskrivning)
spelande i matchpositioner. Mv spelar endast med fotterna i
anfallsspelet.

Passningsrakning i planens langdrikting.

Passivt férsvarsspel (férsvarare far ej ta bollen men pressar,
markerar och tacker).

Vid given signal eller om bollen gdr déd startar trénaren (har
extraboll) ett nytt anfall for det andra laget.

Max 3 tillslag

Inldarningsmoment:
Anfallsspel 9-manna 4-1-3.

Hur :

Ova pa passningsvégarna i 4-1-3 (se
spelsystemsbeskrivning). Viktiga delar ar:

. Anvéand f3 tillslag (titta upp innan)

. Felvand spelare anvander tillbakaspel

. Strava efter spelvandningar

. F& med YB i anfallsspelet (via spelvdndning)

. Mycket rorelse

. Mot i vinkel och sidstalld/halvvand

. Kommunicera (prata eller visa. Spec med felvand spelare)

NOuUuThWN =

Variationer:

Inled garna med att stélla ut spelarna (ett lag/plan) pa en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas
rorelseschema vid olika handelser.

Ovriga variationer:

1. Overgd efter hand till aktivt forsvarspel

2. Infér mal genom att driva bollen med kontroll 6ver
strafflinjen

3. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

4. Justera antalet tillslag.

System och taktik

Andra

Stort spel - 1:3-1-3 Forsvar
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

16 utespelare + 2 mv. Yta: 70*50. Straffomrade till
straffomrade med indragna sidlinjer. 8 utespelare i varje lag
organiserade enligt 1:3-1-3 (Se spelsystemsbeskrivning 9-
manna) spelande i matchpositioner. Fokus pa férsvarsspel.
Jft med 6vningen "Skuggspel 4-1-3 - Anfall".
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Forsvarsmetod (se spelsystemsbeskrivning) ar
Markeringsférsvar (Man-Man)
Max 3 tillslag

Inlarningsmoment:
Férsvarsspel 9-manna 1:3-1-3

Hur :

Nedan tas 4 detaljer upp. Dessa &r olika signifikanta i olika
spelsystem. Valj ut det som &r signifikant pa aktuellt
spelsystem.

A. Ytterforwards rérelseschema:

1. N&r motstdndarnas yb har bollen satt yfw press pa
bollh&llaren.

2. N&r bollen ar pd andra sidan faller yfw ner och in och blir
ytterligare en mf. Detta kallas avstdndsmarkering.

B. Ytterbackarnas agernade:
Yb pd bollsidan narmarkarerar. Yb pd icke bollstidan
avstdndsmarkerar sin yfw och hjalper till i mittférsvaret.

C. Mittbackarnas agerande:

Mb pé bollsidan gdr in i narmarkering pd deras centrala fw.
Bortre mb blir libero och ansvarar for djupet. I ett strikt man-
man forsvar &r samma spelare libero hela tiden.Det &r dock
att foredra att alternera.

D. M3lvaktens agerande
Mv spelar 1dngt ut och hjalper till i djupledsspelet.

Variationer:

Inled garna med att stélla ut spelarna (ba8da lagen) pa en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas
rorelseschema vid olika handelser.

C')vriga variationer:

1. Mal genom att driva bollen med kontroll dver strafflinjen
2. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

3. Justera antalet tillslag.

4. Passningsrakning

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 15 min, goalkeepers - 15 min

System och taktik

Andra

Anfall mot forsvar (planhalva): 4-1-3 Instick och 1 mot 1
(F6r utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

6 mot 5 spelare + mv pa en knapp planhalva (ca b:40*d:30m), 1 stort mal,
3 sma mal.

Defensiva spelare: 1 libero, 3 markerande backar och 1 mf

Offensiva spelare: 3 fw + 1 mf + 2 yb + 1 uppgivare (tranaren)

Starta spelet fr&n uppgivare och spela tills bollen &r dod.

Offside géller!

Hur :

Fokus pa anfallsspel. Offensiva laget tranar p& anfallsspel p& motstdndarnas
planhalva (anfallsvapen) (Fig 2) och det defensiva laget tranar pa
anfallsspel pa den egna planhalva (speluppbyggnad) (Fig 1). Se vidare
"Spelsystem 9-manna 4-1-3".

Def. spelare (Fig 1):

Speluppbyggnad: I huvudsak med I&g risk dvs korta uppspel.
1. Passning till mf som vander pd spelet.

2. Tillbakaspel till liberon som vander pa spelet.

3. Tillbakaspel till mv som vander pd spelet.

Se vidare 6vning "Speluppbyggnad 4-1-3".

Off. spelare (Fig 2):
Anfallsvapen: Instick och 1 mot 1.
4. Instick centralt

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354329&mode=mp&_format_for_print=1
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5. Instick p& kant
6. 1 mot 1 pd kanten.
Se vidare 6vning "Anfallsvapen Instick och 1 mot 1"

Variationer:

Det gar dven att he ett férsvarsfokus om s8 dnskas.

Variera med att starta spelet frdn mv. Da tranas uppspelsfasen.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354329&mode=mp&_format_for_print=1
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