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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 5 av 18

Total tid Spelare: 100 min
Malvakter: 100 min

Titel pd detta traningsprogram

Anfallsspel: Passningsspel - Spelvandning; Mv: Igdngssattning, utkast, spelvandning

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Passningsspel: Spelvéandning
Mv syfte: Igdngssattning, utkast, spelvandning

till den andra och déarmed ytnyttjar de fria ytor som ofta finns dar nar motstandarna flyttar 6ver mot bollsidan. Fér att
kunna genomféra en spelvdndning maste laget ha bra SPELBREDD som ju &r en av fyra grundférutsattningar for ett bra
anfallsspel. De dvriga ar SPELBAR SPELAVSTAND och SPELDJUP.

MOJ|I§het till spelvandning uppstar ofta vid TILLBAKASPEL. Fér att kunna spela bollen tillbaka m&sta man ha bra SPELDJUP
BAKAT. Det finns LANG SPELVANDNING dér bollen spelas direkt till andra kanten eller KORT SPELVANDNING dar den gar
via andra spelare.

Malvakter: Fér malvakter ar SPELVANDNI_NG ett viktigt och vanligt forekommande moment. Det kan t.ex. vara vid
TILLBAKASPEL fran egen YB eller vid INLAGG. En grundregel &r att forsoka satta igang spelet p& MOTSATT SIDA som
bollen kom fran.

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

Spelarna skall efter traningen veta att SPELVANDNING &r ett effektivt satt att anfalla dér man spelar bollen frdn ena kanten

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

Teknik

Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Kommentar:

Del 1

Moment: 1

Passningar 2 och 2 under rorelse for att komma igéng.

Organisation - Anvisning:

Passningar 2 och 2.

Del 1: Uppvarvning. Passning och mottagning under rérelse pa begréansad
yta. Variera h6 och va fot samt insida och utsida.

Del 2: Stillanstdende. Avstdnd 5-15 m. Se variationer nedan.

Inlarningsmoment:
Passning och mottagning.

Hur :

Passning:

1. Tillslaget

2. Titta pa bollen

3. Hardhet i passningen

Mottagning:

4. Nara kroppen (inom kontrollerbart omrdde) for att kunna g p& passning
direkt

5. Minska tiden frdn mottagning till bollen ndr medspelaren.

Medtagning (mottagning sidled):

6. 1-2 m i sidled (men inom kontrollerbart omréde) for att komma ur press
7. Medtag mot fri yta (ofta at andra sidan &n den bollen kommer ifrén)

8. Valj mellan att p?abérja rérelsen innan medtagningen eller att att vanta
och gér medtagningen mer som en passningsfint och lura motstandaren
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Variationer:

Moment 1 1 tillslag In5|da (bred5|dan) varannan fot. Bérja I6st och med
kort avstdnd. Oka h&rdhet och avstdnd efter hand.

Moment 2: 2 tillslag - Medtagning m vé insida, passning m ho insida.
Moment 3: 2 tillslag - Medtagning m ho insida - passning m va insida.
Moment 4: 2 tillslag - Medtagning m hdé utsida, passning m ho insida.
Moment 5: 2 tillslag - Medtagning m vé utsida, passning m va insida.
Moment 6: 2 tillslag - Mottagning m ho fotsula, passning m ho utsida.
Moment 7: 2 tillslag - Mottagning m va fotsula, passning m va utsida.

Fitness traning

Andra

ADR med kndkontroll och snabbhet
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR) forstarkt 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 sjalv 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 ytterldget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed 6kar
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 &terkommande del av
traningen.

Variationer:

Innan behéver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bolldvningar. Utfér garna évningarna i en
ring med rorelse in- och ut mot/fran 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 Tréningslara av Paul Balsom
sid 102 (Upplaga 1:2).

B. Forstark med Knakontroll!

6 st 6vningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
. Enbensknabdj

. Backenlyft

. Kn&bdj pd tvd ben

. Plankan

. Utfallssteg

. Hopp/landning

e vidare Ovning "Kné&kontroll - Fotboll".

: Snabbhet. Ledaren Ieder och spelarna folger

. Lopning med né&san indt - framat och bakat

. Hoppa i sidled - Start och stopp at bdda hallen

. Lopning i sidled - Start och stopp at bada hallen

. Lopning med nasan indt - med riktningsférandring ho alt vé.
. Borja innefrdn - MaxIdpning ut

uphPwWNHQNO noulhwWNH

Anfallsspel

Passningsspel

Passningar - Spelvanding i backlinjen
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Smala av planen till 40 m bredd.
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MV bildar en egen grupp.

Organisation - Anvisning:

4-16 spelare. En 4-backslinje genomfor spelvandningar. Utfér garna
évningen strax utanfor straffomradet och uttnyttja hela planens bredd.

YB spelar ndrmaste MB (A) som genomfor en Igng spelvandningen via
passning till andra YB (B) Se figur 1. Eller s gors en kort spelvéndning 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 nd&rmaste MB (D) som
in sin tur genomfér en Igng eller kort spelvandning (E).

Inldarningsmoment:
La&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. H6gt passningstempo och harda passningar gor att motstdndarna inte
hinner flytta dver.

2. MB anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)

3. Anvéand rétt fot (foten in mot planen) vid den 18nga passning.

4, Lang passning framfor (B) YB s& att denna kan avancera i upp planen. 5.
L&ng passning pa (E) YB for tillbakaspel till MB.

6. Den I&nga passning gors med fordel som en halvvrist (1ag eller hég).

Variationer:

L3t spelarna byta positioner och kant. Variera med spelvandning framfér YB
(B) for att avancera i upp i planen eller med att spela den I&nga bollen p8
YB (E) for tillbakaspel.

Vaxla mellan kort och 18ng spelvandning.

Man kan ocks8 infora MV samt en MF s@ att spelvandning vaxelvis kan ga vi
MV och/eller MF.

Malvaktens teknik
Igédngsattningar

Mv - Instruktion - Utkast
(Endast fér malvakter)

Tid 1 min

Organisation - Anvisning:
Genomgéang 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 méjligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r p8 vdg nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Malvaktens teknik
Igangsittningar

Mv - Utkast

(Endast for malvakter)

Tid 4 min

Organisation - Anvisning:
2 mv.
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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 handerna snett framfor 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 motrorelse nedat med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r p8 vag nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

HUVUDDEL

Varaktighet: spelare - 40 min, goalkeepers - 40 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Smalagsspel - Spelbredd
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

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

Det &r extra roligt att géra mal om det finns smamal med nat.
Tréna anfallspel med fokus pd spelbredd och I&8nga eller korta
spelvandningar.

Spela 3-4 min matcher.

Inlarningsmoment:
Anfallsspel - Spelbredd och spelvandning.

Hur :

Spelbredd ar 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 bak3at och efter mottagningen (géarna i
sidled) paborjar en 1dng (B) spelvandning till spelare 3 eller en kort (C)
spelvandning via spelare 4.

3. Spelare 3 pabérijar sin 16pning utdt (D) for att skapa spelbredd nar
bakatpassningen (A) gar.

4. Passningen till spelare 3 (B, C) skall spelas framfor sa att spelare 3 kan
avancera i hég fart och utnyttja att motstdnderna inte hinner flg/tta Over.
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 d8 18ng vég
till forsvarssida och de farligaste ytorna i centralt. Detta kan motverkas
genom att spelare 3 I6per utdt (D) forst nar spelvdandningen pabérijas.

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

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

(Endast for malvakter)

Tid 10 min

3 mv. ett mal

Inlarningsmoment:

Hur :

och underarm,

Variationer:
Byt mv efter 7-8 kast

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

(Endast for mélvakter)

Tid 10 min

3 mv.

Inlarningsmoment:

Variationer:
byt positioner

Anfallsspel

Tid 20 min

Kommentar:
Del 1

8-16 spelare + mv.

Kor bade frdn ho och va.

Del 1 (Figur 1):

bdglépt.

Del 2 (Figur 2):
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Mv - Igdngséattning av spel genom utkast

Organisation - Anvisning:

mv1 kastar in en boll i straffomradet. Mv 2 hoppar upp / springer och
fangar bollen och gor ett utkast mot mv.3 s& snabbt som méjligt.

Mv skall héras nar han/hon agerar.

- 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

- Strack kastarmen baka3t och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen framat/uppat och sd nara huvudet som méijligt,

- Gor samtidigt en motrérelse neddt med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r p8 vag nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Mv - Igdngsittning av spel

Organisation - Anvisning:

mv. 1 kastar/skjuter ett inldgg pd mv.2.
mv. 2 greppar och gor ett utkast till mv.3.
myv. 3 greppar och skjuter en utspark till mv. 1. etc.

Inldgg med avslutningar
Spelvandning med inldgg
(Fér utespelare och malvakter)

10 min &t héger, 10 min 3t vanster
Organisation - Anvisning:

Passar for 4-3-3 eller 4-1-3 uppstallning.
4 spelare/forsok genomfor spelvdandning och inlagg.
Rotera positioner i bollens riktning efter utfort férsok.

A. YFW (1) spelar tillbaka bollen p& OMF's (2) bortre fot

B. OMF (2) anvander 2 tillslag (medtagning i sidled)

C. Den andra YFW (3) I6per mot och mottager en kort spelvdndning

D. OMF (2) l16per med sin passning och visar tecken (handen) for
tillbakaspel och mottager tillbakaspel fran YFW (3)

E. OMF fullfoljer spelvandningen via utspel framfor YB (4)

F. YB (4) driver ner mot kortlinjen med fart

G. Inlagg mot 1: stolpen, 2:a stolpen eller straffpunkt dit de dvriga spelarna

Samma som del 1 med skillnaden att nu anvands en lang spelvandning i
luften (C) pd baglépande YMF (3) eller efter marken framfér YB (4). Notera
att i denna variant kan positionerna vid inlagg bli annorlunda (se figur).
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Inlarningsmoment:
Kort eller 1dng spelvandning med inldgg och avslut.
Hur :
Tank dig in i en riktig matchsituation dar anfallande lag har kor fast pd en
kant och dar bollférande YFW &r felvand.
ALLMANT:
1. Hégt passningstempo och hdrda passningar gér att motstandarna inte
hinner flytta over.
2. Tillbakaspelet ioch medtagning ar nyckelddelar i spelvéandningen.
3. Ytterldparna YMF (3) och YB (4) skall ta initativet och visa med sina
I6pningar vilka alternativ till spelvandning som erbjuds. YFW t.ex. valjer
mellan att mota eller baglopa.
4. YFW's (3) baglépningen mojliggdr spel mellan motstdndarnas ytterback
och sig sjalv eller innanfor (alt. i luften och dver) ytterbacken. (Endast del
2).
Variationer:
Del 1: Kort spelvandning med motrdrelse och tillbakaspel innan inlagg.
Del 2:
Moment 1: L&ng spelvdndning i luften till YFW (3) och inldgg
Moment 2: L&ng spelvandning efter marken till YB (4) och inldgg
Infor ev. passiv eller aktiv forsvare vid inlagg.

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

Anfallsspel

Grunderna for anfall

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

Tid 25 min

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 mojlighet 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 bést genom snabba spelvandningar d8 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 1&ngt ut mot
kanten for att 6ppna upp ytan i mitten

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

3. Spelvéndning (B): Snabb spelvandning ger fri yta pa kanten for YM att
attackera pa (D). Spelvéndning kan gc‘jraos Idng ellet; kort via MB.

4. Genom att ha ett inte fullt sa brett utgangsldge sa 6kar chansen att vid
bollférlust hinna ner/in pa forsvarssida. Spelvandningen kan da foregds 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 ocksd spelas med uppstéllningen 4-1-3. Férdelen med denna
uppstallning &r att man far 2 st kantspelare pd varje sidan. Se vidare 6vning
"Stort spel - Spelbredd/spelvandning (4-1-3)".

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 1ar

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

ONOUTDA, WN -
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Genomfores utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pa graset. Forstark den muskulara avslappningen genom att forst 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 I&ta 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 Rorelse 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.
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