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SECEAITIS T AJTETa

four Dnline Coacning Tool

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

Traningsprogram nummer 10 av 18

Total tid Spelare: 115 min
Malvakter: 115 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) - Anfallsspel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Mv syfte: Repetiton, Frildge

Se aven "Spelsystembeskrivning 9-manna".

Jobba med 2 grupper parallellt pd var sin planhalva.

Syfte: Spelsystem 9-manna (4-1-3), Anfallsspel: Korta uppspel, instick och 1 mot 1

Borja traningen med en teoretisk genomgang av spelsystem med betoning pa anfallsspelet (Speluppbyggnad och
anfallsvapen). Forstark garna med skuggspel (passiva forsvarare) 9 mot 9 eller MINIATYR-uppstélining.

Férutsattningar: 20 utespelare + 2 mv, 2 utespelartranare + en mv-trédnare. 9-manna plan eller Halvplan, 2 stora mal.

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 50 min, goalkeepers - 50 min

Andra

Cocument

Tid 10 min

Kommentar:

principerna 4-1-3.
System och taktik
Andra

(Endast for utespelare)
Tid 10 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor.

ytterback.

Inlarningsmoment:

Hur :

ner i djupled pa yfw.
https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354330&mode=mp& format_for_print=1

Fotbolls filosofi och organisering

(Fér utespelare och mélvakter)

G& igenom beskrivningen innan traningen.

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

Speluppbyggnad - 4-1-3

Organisation - Anvisning:

9 spelare i sina positioner pa egen planhalva.

Passningsdvning (speluppbyggnad) for att visa vilka olika
uPpspeIsmt')ingheter som finns i 4-1-3. 3
Lat bollen passas runt och forstédrk de normala uppspelsalternativen fran

Anfallsspel - Speluppbyggnad i 4-1-3.

Frén ytterback finns féljande uppspelsméjligheter.

1. Passning efter marken till yfw (A) som om md&jligt vander upp (B). Om
inte detta gar s& finns yb som understad for tillbakaspel.

2. Passning efter marken till mf (C) som om mdjligt vander och séker en
spelvandning till andra yb (D) som har stor ledig yta att avancera pa.

3. Passning efter marken eller i luften till centern (E) som lagger tillbaka (F)
till mf som i sin tur kan spela ner i djupledslépande pa yfw (G).
4.Tillbakaspel till mb (H) fér spelvéandning till yb (I).

5. Passning efter marken till mf som I6per i djupet och darifrén kan spela
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Variationer:
Variera med uppspel fran bada ytterbackarna.

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrakning - Grundforutsattningar i anfallsspel
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
2 grupper.

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 fér utvardering, vila och byte
av spelare i bollférande lag.

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Grundfdrutsattningar i anfall och passningspel.

Hur :

Grundférutsattningar i anfallsspel:

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

2. Spelavstand. Variera mellan korta och I&nga passningar.

3. Spelbredd. Stréva efter ndgra korta passningar dérefter en ldngre
spelvandning mot fri yta (rektanguldr 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).

Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvand spelare. Prata med passningen.
Felvand spelare anvander tillbakaspel som grundlésning.

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens form&8ga och
position.

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

8. Spela pa rattvénd 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 stérre
sdkerhet

12. Mot garna sidstalld for snabb vandning och bra dverblick (triangel vid
kortsidan).

Variationer:

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

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (maste anvénda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Grepp - hoga bollar
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Mv jobbar 2 o 2.

1 joggar l18ngsamt framat, 2 backar och kastar héga bollar som 1 greppar i
hdgsta laget. 8 -10 bollar sedan byte.

Inldarningsmoment:
Upphoppsteknik

Hur :

1. Ropa Mv innan du fangar bollen.

2. Balans i kroppen .ta bollen framfor dig.

3. Blick pa bollen.

4. Anvand knat till upphopp och att skydda dig med.

Variationer:

Bérja gdrna med ndgra bollar p8 fétterna, bredsda - volley

Den som greppargoggar baklénges.

Ba&da joggar framat, bollhdllaren ropar till samtidigt som han kastar upp
bollen. Han som springer framfér vander sig om och fangar bollen.

Malvaktens teknik

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354330&mode=mp& format_for_print=1
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Fallteknik
Mv - Fallteknik 2
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
mv.tr jobbar med en mv. i taget

Inlarningsmoment:

Trana fallteknik genom att kast bollar vid sidan av mv. vikten av ordentliga
kast.

Kasta c.a 8 ggr at varje hall innan man byter. Fér att moment ldres in med
upprepningar.

Hur :
Strava altid att ta bollen framfor dig. Vinkla foten narmast bollen snett
framat. Landa p& mjukdelar vik in armbagen,,

Variationer:
Man kan skjuta en lattare markboll, som dom far slénga sig pa

Malvaktens spel

Agerande vid frildgen

Mv - Instruktion Frildge, fallteknik-motst. ndra mv
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

2 mv. 1 driver mot 2. 1 slar bollen lite framfér sig. 2 tar ndgra snabba steg
framat, lagger sig och greppar bollen.

Byt uppgift

Inlarningsmoment:

Instruktion.

- gOr en snabb utrusning.

- Rikta den fot snett &t det hallet du skall kasta dig at.
- skjut ifr8n.

- Strack fram armarna i samma riktning.

- F&nga bollen snett framfor kroppen.

- landa pé sidan.

- Unvik rotation.

Variationer:
Byt uppgift

Fitness traning

Andra

ADR med kndkontroll och snabbhet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR) forstarkt med knakontroll 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 innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller roér en
kroppsdel.

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

Aktiv Dynamisk rérelse anvands i uppvarmningssyfte.

Knakontroll ar en uppsattning av 6 st 6vningar for fot och knéled samt
balstabilitet.

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 dterkommande del av
traningen.

Variationer:

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

A. Aktivt Dynamiska Rérelser for:

1. Fotled

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354330&mode=mp& format_for_print=1
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2. Vad
3. Baksida I8r
4, Framsida 18r
5. Ljumske
6. Hoftbojare
7. Satesmuskel
8. Mage
9.rygg
For évningarnas utférande etc. se Fotbollens Tréningslara 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. Béckenlyft
3. Knaboj pa tva ben
4. Plankan
5. Utfallssteg
6. Hopp/landning
Se vidare Ovning "Knakontroll - Fotboll".
C: Snabbhet. Ledaren leder och spelarna félg'er:
1. Lopning med n&san indt - framat och bakat.
2. Hoppa i sidled - Start och stopp at bdda hallen
3. Lépning i sidled - Start och stopp at bada hallen
4. Lopning med n&san indt - med riktningsférandring ho alt va.
5. Borja innefr@n - MaxIépning ut

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

System och taktik

Andra

Anfallsvapen 4-1-3 - Instick och 1 mot 1
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor.

Organisation - Anvisning:
12 spelare + mv pa en planhalva.
Mf véljer bland 3 alt:

Alt 1 (Fig 1) Instick centralt: A. Uppspel pa fw som (B) spelar tillbaka till mf.
C. Mf medtag snett framat och darefter (D) instick mellan innerbackar i
vinkel. (E) Fw avslutar.

Alt 2 (Fig 2) Instick kant: A. Imf spelar ut pd yfw och I6per med bollen (C)
som B. spelar tillbaka (garna pa ett tillslag) varefter han Iéper i djupet (E).
Mf sticker ner bollen i djupled (D) mellan ib och yb. F. Driv ner och sld inlagg
eller ta eget avslut (G). Inlagg antingen mot 1:a eller 2:a stolpen eller snett
. O o o

inat bakat pa mf (I).

Alt 3 (Fig 3) 1 mot 1 pa kant: Utspel pd yfw (A) som vander upp och
utmanar sin back (B). Dribblar utdt (C) och sldr inlagg (E) eller drbblar indt
(D) och tar eget avslut (F).

Bade ho och va. Koner som backlinje.
Positionsanpassad &vning.

Inlarningsmoment:
Anfallsvapen 4-3-3 - Instick, inlagg och 1 mot 1

Hur :

Alt 1:

1. Mottagning av mf snett framat (2 tillslag) for att skapa en bra vinkel att
ldgga ner insticket pa.

2. Fw hall 6gonkontakt med boll och bollférare samt

3. 16p for att f8 bollen snett framat (raka bollar i djupled rinner ofta ivég till
mv)

Alt 2:

4. Utspelet frdn mf till yfw skall vara pa spelaren

5. Yfw I&ter yb komma néra (skapa ytan) innan han slapper tillbaka
passningen och tempovaxlar i djupled.

6. 1 tillslag i djupled av mf.

Alt 3:
7. Yfw méter ifrdn sin back fér att e mottagning hinna vanda upp och
utmana.

Variationer:

Bdrja med att kéra momenten i viss turordning for att sedan gora det
valbart eller i hattrick dvs samma 4 anfallare genomfora 3 forsok (ett av
varje).

For 6kad svarighetsgrad infor forsvarare.
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AVSLUTNING Varaktighet: spelare - 35 min, goalkeepers - 35 min

System och taktik

Andra

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

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor
Se aven "Spelsystembeskrivning 9-manna”

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 13 &ringar".

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

5. Instick p& kant

6. 1 mot 1 pd kanten.

Se vidare 6vning "Anfallsvapen Instick och 1 mot 1"

Variationer:
Variera med att starta spelet frdn mv. D8 trénas uppspelsfasen.
Det gar &ven att he ett férsvarsfokus om s3 6énskas.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 1ar

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfor plan.

ONOUTDA,WNH-

Prova gdrna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pa graset. Forstark den muskuldra avslappningen genom att férst spanna
muskeln i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning
kan du jobba med FORESTALLNING genom att ténka pa saker du lyckades

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354330&mode=mp& format_for_print=1
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med under traningen och I&ta dessa spelas upp pa nathinnan gdng, pa gang,
pd géng...

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

Hur :

Stretching utféres efter tréning i syfte att aterstalla muskelns ldngd genom
att dra ut och géra musklerna 18nga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse dar man har muskeln/leden i
ytterlage 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

3. Stretcha i ca 20-30 sek i ytterlaget.

Vid upprepning bér du komma langre ut.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354330&mode=mp& format_for_print=1

6/6



