2014-12-08 Se pa tréningsprogram - Secrets to Soccer
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Detta trédningsprogram tillhér niva 6 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 &r) 140701

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

Traningsprogram nummer 4 av 18

Total tid Spelare: 100 min
Malvakter: 100 min

Titel pd detta traningsprogram

Anfallsspel: Grundférutsattning - Spelbredd; Mv: Utkast, Utspark

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Spelbredd
Mv syfte: Utkast, Utspark

Spelarna skall efter traningen veta att SPELBREDD ar en av fyra grundférutsattningar for ett bra anfallsspel. De 6vriga ar
SPELBAR, SPELAVSTAND och SPELDJUP. Genom att ha bra spelbredd blir det svart fér motstdndaren att bade forsvara sig
pd kanterna och i mitten. Det uppstar fria ytor att anfalla pd. Spelbredd utnyttjas bast genom snabba SPELVANDNINGAR da
motstandarna flyttar ver mot en kant. Majlighet till spelvandning uppstar ofta vid TILLBAKASPEL. Fér att kuna spel bollen
tillbaka m&sta man ha bra SPELDJUP BAKAT.

Ft')ruots'attningar: 32 utespelare + 2 mv férdelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3 instruktérer/plan,
2 mal/plan

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

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrdkning - Grundforutsattningar i anfallsspel
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Borja med bolldrivning och enklare passningar 2 och 2.

Organisation - Anvisning:

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

Inldrningsmoment:
Grundforutsattningar i anfall och passningspel.

Hur :

Grundfdrutsattningar i anfallsspel:

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

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

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

4. Speldjup. R&ttvand spelare skall erbjudas speldjup framat. Felvand
spelare skall erbjudas speldjup bakat (tillbakaspel).

Kommunikation:

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

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formga och
position.

7. Passning efter marken &r lattast att ta emot och sakraste alt.

8. Spela pa 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).
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11. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2 tillslag ger stérre
sakerhet

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

Variationer:

Variera med att 18ta de 2 bollférande spelarna ta var sin kortsida alt. 13ta
dom rdra sig fritt. Dessutom

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (m&ste anvénda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Grepp bollar i brosthojd
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

4 mv. 3 koner med 10 m. avstdnd. malvakterna far chans att kdnna pa
bollen.

mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar
bollen och kastar den vidare till mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats.
etc.

Inlarningsmoment:

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brosthojd.

Anvand dverarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll
skall mv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Hur :

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brésthojd.

Anvand overarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll
skall mv. vara vand tvéars bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

Mv - Instruktion - Utkast
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
Genomgang Utkast
Visa utférandet

Inlarningsmoment:

- Hall bollen med bada hénderna snett framfér kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata
och underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och s& nara huvudet som méijligt,

- Gor samtidigt en motrérelse neddt med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r pa vag nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

Mv - Utkast

(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
2 mv.

Inlarningsmoment:
Mv. stdr 15 - 20 m frén varandra. Och kastar till varandra.
Var noga med instruktionspunkterna, anvand inte fér mycket kraft.

Hur :

- Hall bollen med bada hénderna snett framfér kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata
och underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och s& nara huvudet som méjligt,

- Gor samtidigt en motrérelse neddt med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r p8 vag nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Fitness traning
Andra
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ADR - Aktiv Dynamisk Rorelse
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging eller enklare bolldvningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

. Fotled

Vad

. Baksida 18r

. Framsida 13r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

For 6vningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningsldara av Paul Balsom
sid 102 (Upplaga 1:2).

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rérelse (ADR).

Hur :

Aktiv Dynamisk Rorelse 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 ytterldget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och ddrmed 6kar
rorelsefdSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rérelse anvands i uppvarmningssyfte.

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvénds for uppvarmning. Som nedvarving efter
traning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvéandas.

Fitness traning

Andra

Hackar

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Genomfors utanfér planen.

Organisation - Anvisning:
10 st 30 cm hackar. Om gréasplan anvand garna en yta utanfoér planen.
Trana I6pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inlarningsmoment:
Hackar.
. - . o
Kan med fordel anvandas i alla aldrar.

Hur :

Lépskolning:

. Hjulet. Cyklisk rérelse fotter

. Pendla med armarna

. Benfdring, benen flyttas rakt fram

. Blick rakt fram

. Avslappnad i rétt muskler

. Ndgon framatlutad dverkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i knana

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger d6kad styrka.
Koordinerande isattningar:

10. Snabba latta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

Jamfota hopp:

13. Brett isar med benen ger bra balans
14. Ta med armarna i upphoppet

U WN

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Hoga knalyft rakt fram som I&ter fotter
ga som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan héckar kas mot
slutet. Ger succesiv 6kad steglédngd och fart. Avslutas med fri 16pning till
kona.

Moment 3(B): Lopning i sidled med hoga kndan och med olika
stegisattningar.

Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt hackarna).

Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3 pa
héger sida hé-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pa vénster sida va-ho-va osv. (runt
hackarna).

Moment 5: Jamfota hopp rakt fram och i sidled med héga eller 13ga knan.
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HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 35 min, goalkeepers - 35 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Smalagsspel - Spelbredd
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Lagg planen t.ex. i straffomradet eller vid mittlinjen och spela i
huvudplanens langdriktning.

Organisation - Anvisning:

Spela 4 mot 4 med 6 sm& mal. Bredd 30 * langd 20m.

Det &r extra roligt att géra mal om det finns smamal med nét.
Tréna anfallspel med fokus pa spelbredd och l1&nga eller korta
spelvandningar.

Spela 3-4 min matcher.

Inlarningsmoment:
Anfallsspel - Spelbredd och spelvandning.

Hur :

Spelbredd &r en av fyra grundférutsattningar for ett bra anfallsspel.
Spelbredd utnyttjas bast genom snabba spelvandningar d@ motstdndarna
flyttar 6ver mot en kant. Méjlighet till spelvandning uppstar ofta vid
tillbakaspel.

Instruktioner:

1. Spelare 1 vander tillbaka och (A) gor ett tillbakaspel.

2. Spelare 2 erbjuder speldjup bakat och efter mottagningen (garna i
sidled) pabérjar en 1&ng (B) spelvéndning till spelare 3 eller en kort (C)
spelvandning via spelare 4.

3. SPeIare 3 pdborjar scin I6pning utat (D) for att skapa spelbredd nar
bakatpassningen (A) gar.

4. Passningen till spelare 3 (B, C) skall spelas framfor sd att spelare 3 kan
avancera i hég fart och utnyttja att motstdnderna inte hinner flytta éver.
5. Bra spelbredd skapar ytor i mitten och mdéjlighet att géra mal dar.

6. Risken med bra spelbredd &r nér laget tappar bollen. Det &r da 18ng véag
till forsvarssida och de farligaste ytorna i centralt. Detta kan motverkas
genom att spelare 3 I6per utdt (D) forst nar spelvandningen pabérijas.

Frys och visa pa bra spelbredd, spelvandningar, I6pningar och tillbakaspel!

Variationer:
Variera antalet tillslag (farre tillslag gér det lattare for forsvarande lag).
M3l endast efter spelv eller extra poang vid mal efter spelv.

Anfallsspel

Passningsspel

Passningar - Spelvanding i backlinjen
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Utfores garna utanfor straffomradet.

Organisation - Anvisning:
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4-16 spelare. En 4-backslinje genomfor spelvéandningar. Utfér garna
évningen strax utanfor straffomrddet och uttnyttja hela planens bredd.

YB spelar ndrmaste MB (A) som genomfoér en 1&8ng spelvéndningen via
passning till andra YB (B) Se figur 1. Eller sa gors en kort spelvandning till
andra MB (F) som i sin tur spelar vidare till YB (G). Se figur 2. YB tar med
bollen framat, vander (C) och spelar bollen tillbaka till ndrmaste MB (D) som
in sin tur genomfér en 18ng eller kort spelvandning (E).

Inlarningsmoment:
L&ng eller kort spelvanding i backlinjen.

Hur :

Tank dig in i en riktig matchsituation dar backlinjen rullar runt bollen for att
starta sin speluppbyggnad.

1. Hégt passningstempo och hdrda passningar gér att motstandarna inte
hinner flytta over.

2. MB anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)

3. Anvand ratt fot (foten in mot planen) vid den Iénga passning.

4. L&ng passning framfor (B) YB sd att denna kan avancera i upp planen. 5.
L§ng passning pé (E) YB for tillbakaspel till MB.

6. Den l&nga passning gérs med fordel som en halvvrist (18g eller hog).

Variationer:

L&t spelarna byta positioner och kant. Variera med spelvéndning framfér YB
(B) for att avancera i upp i planen eller med att spela den 18nga bollen pa
YB (E) for tillbakaspel.

Vaxla mellan kort och 18ng spelvandning.

Man kan ocksd inféra MV samt en MF s& att spelvéndning vaxelvis kan ga vi
MV och/eller MF.

Malvaktens teknik
Igéngsattningar

Mv - Instruktion - Utspark
(Endast fér malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Genomgéng Utspark
Visa utférandet

Inlarningsmoment:

- Hall bollen med bada handerna, rakt framfér kroppen,
- H3ll huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,

- Tag nagra steg framat (inte for sma steg),

- Slapp bollen och skjut med strackt vrist direkt i luften,
- Traffa bollen pa undersidan,

- Skottbenet skall pendla i en rak bana,

- Fullfélj sparken ordentligt

Variationer:
Vid halvvolleyutspark traffar man bollen strax efter det att bollen studsat i
marken, i 6vrigt samma instruktion.

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

Mv - Igdngséattning av spel
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:
3 mv.

Inldrningsmoment:

mv. 1 kastar/skjuter ett inlagg pad mv.2.

mv. 2 greppar och gor ett utkast till mv.3.

mv. 3 greppar och skjuter en utspark till mv. 1. etc.

Variationer:
byt positioner

Malvaktens spel
Agerande vid skott
Mv - Position i malet
(Endast for mélvakter)
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Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
4 mv.

Inlarningsmoment:
1 mv. i malet, 6vriga val utspridda. Skott var sin gang.

Hur :
avstand till skytt, ratt position

Variationer:
Byt malvakt

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Stort spel - Spelbredd/spelvandning
(F6r utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Om det endast finns 2 mal maste ena 16-gruppen borja att spela stort spel.

Organisation - Anvisning:

Planstorlek: 1 planhalva med korridorer och en centrallinje. Spela 8 (3-4-1)
mot 8 (3-4-1) + 2 mv. Korridorerna ar i 1:a hand avsedda for anfallsspelare
som ges mdojlighet till bra spelbredd och spelvdndningar. Anfallsspelare
I6per in i korridorerna och &r ej stationara dar. Férsvararna far ga in i
korridoren forst efter att anfallsspelaren tagit emot bollen dar.

Inlarningsmoment:
Anfallsspel - Spelbredd och spelvandning.

Hur :

Spelbredd ar en av fyra grundférutsattningar for ett bra anfallsspel.
Spelbredd utnyttjas bdst genom snabba spelvandningar d&8 motstdndarna
flyttar 6ver mot en kant. Méjlighet till spelvdndning uppstar ofta vid
tillbakaspel.

Instruktioner:

Frys och visa pa bra:

1. Spelbredd: B&da YM (spelare 1 och 3) tar ett utgdngslage 1dngt ut mot
kanten for att 6ppna upp ytan i mitten

2. Tillbakaspel (A): Speldjup bakdt ger ofta upphov till tillbakaspel féljt av
en spelvandnning.

3. Spelvéndning (B): Snabb spelvandning ger fri yta pa kanten fér YM att
attackera pa (D). Spelvandning kan goras 1&ng eller kort via MB.

4. Genom att ha ett inte fullt sa brett utgdngslége sd ékar chansen att vid
bollférlust hinna ner/in pd forsvarssida. Spelvandningen kan da féregds av
en 16pning ut pa fri yta (C).

Variationer:

Borja med att endast tilldta mal via spelvandning eller annat utspel i
korridorerna. Overga till fritt spel dar spelarna sjélva inser férdelarna med
att anvanda de fria kantzonerna. Begransa antalet tillslag till 3.

Ovningen kan ocksa spelas med uppstallningen 4-1-3. Férdelen med denna
uppstéllning ar att man far 2 st kantspelare pa varje sidan. Se vidare 6vning
"Stort spel - Spelbredd/spelvéandning (4-1-3)".

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida I&r

4. Baksida I18r
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5. Ljumskar

6. Hoftbdjare

7. Satesmuskel

8. Ryggen

Genomfores utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pa graset. Forstark den muskulara 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 tdnka pa saker du lyckades
med under traningen och I8ta dessa spelas upp pa nathinnan gdng, pa gang,
pa gang...

Inlarningsmoment:
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 ytterldget.

Vid upprepning bér du komma langre ut.
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