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four Dnline Coacning Tool

SECEAITIS T AJTETa

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 8 av 18

Total tid Spelare: 105 min
Malvakter: 105 min

Titel pd detta traningsprogram

Forsvarsspel - Individuell Press Felvdnd; Mv: Skott och Frilage

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel - Individuell Press mot felvédnd anfallare
Mv Syfte: Skott och Frildge

spelarna kunna begreppen:
1. PRESS: Utfors mot bollh3lare i syfte att hindra och begransa bollhdllarens mojligheter eller helst erévra bollen.

tillrackligt nara bollhdllaren tvingas denna att titta ner pa bollen vilket i sin tur inskranker anfallarens méjligheter att se
olika passningsalternativ.

3. RATTVAND BOLLHALLARE: Bollh&llare vand i anfallsriktingen (mot motstadndarnas mal).

4. FELVAND BOLLHALLARE: Bollhdllare med ryggen mot motstdndarnas mal.

5. STYRNING: Fordréjande press i en specifik riktning. Ofta mot rattvand motstandare.

pressa hardare och oftast har man syftet att bryta och erévra bollen eller dtminstone inte I&ta denne vénda upp.

7. En TACKLING kan vara ett bra satt att ervovra bollen.

8. Malvakten hjalper till att dirigera forsvarspelet och vem och hur pressen genomférs. Om situationen &r nara mal blir
malvakten ocksd ett understdd till pressaren.

Se ocksd S2S Moment 104 - Press och Moment 109 - 1 mot 1 felvand.

4 mal/plan. 4-8 instruktérer/plan.

Denna trdning handlar om att férsvara sig mot felvand anfallare eller dar ni &r vdnda mot samma hall. Efter traningen skall

2. PRESSAVSTAND: Avsténd till bollhdllaren. Ett bra pressavstand féregds ofta av ett bra markeringsavstand. Om man &r

6. Pressens art och malsattning varierar med situation och var p8 planen den utférs. Mot en FELVAND bollférare kan man

Forutsattningar: 48 utespelare férdelat pa 2 st 24-grupper. 24-gruppen delas i sin tur i 3 st 8-grupper eller 4 st 6-grupper.

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

Teknik

Tacklingar

Kolonndvning - Bryta/Motldagg
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Del 1 (Driva) och del 3 (Bryta, B i figur)).

Organisation - Anvisning:
6-10 spelare i 2 led (kolonn). En boll.

Inlarningsmoment:
Brytning och motlégg.

Hur :
Instruktioner
Motlégg:

tyngdpunkten bakom bollen

2. I samband med motldgget for gérna foten uppat och framat for att om
mojligt féra med dig bollen éver motstdndarens fot.

3. Satsa inte allt p8 ett kort utan var bakom bollen hela tiden.

Brytning:
4. Las spelet (passningen) och ta steget in framfér din motstdndare

med ett tillslag kallas det for brytpassning.
Brytpass &r ofta starten till en lyckad omstalining frén forsvar till anfall.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1

1. Undvik att sparka - forsok i stallet att blockera bollen med bra balans och

5. Titta garna upp innan for veta vad du skall gora av bollen. Om du passar
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Variationer:

Del 1: Driva

Moment 1: Driv med hd och va fot

Moment 2: Driv med insidan resp utsidan (b&da fétterna) runt motstdndare
helt varv (2 bollar).

Moment 3: Byt boll med varandra pa halva vdgen. H6 och va fot. (2 bollar)

Del 2: Motlagg (A) - Blockering

Moment 4: Mottagning, driv fram, motlagg (blockering) , icke bollférare
vinner motlagg m ho resp va fot. Passiv forsvarare (mellanting mellan
overlamning och motlagg).

Del 3: Brytning (B)

Moment 4: Brytning och passning m ho och va fot (2 tillslag).
Moment 5: Brytpassning m ho resp va fot (1 tillslag).

Brytning endast i ett led. Vanlig passning i andra. Byt efter en stund

Teknik

Tacklingar
Kolonnévning - Tackla
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Kommentar:
Del 1: Skuldertackling

Organisation - Anvisning:
6-10 spelare i 2 led (kolonn). En eller tva bollar.

Inlarningsmoment:
Tackla (Skuldertackling och glidtackling).

Hur :

Skuldertackling:

1. Férbered tacklingen genom att ha tyngdpunkten pd ditt bortre ben

2. Flytta kroppen och tyngdpunkten mot ditt inre ben samtidigt som du
satter in inre foten framfér motstdndaren.

3. L§g tyngdpunkt och bra balans ar viktigt for att vinna duellen.

4. Det finns tva tekniker: 1. Erévra bollen samtidigt som du tacklar 2.
Tackla forst och ta bollen efter (innan motstdndarens aterfatt sin balans).

Glidtackling:

5. Insidan. Fall kroppen, glid p& benet ndrmast motstandaren, pendla med
bortre fot och bryt med insidan av denna.

6. Utsidan. Glid p& narmsta ben och bryt med utsidan av foten pa det benet
du glider p3.

7. Efter glitacklingen ar det viktigt att resa sig fort med bollen under
kontroll.

Variationer:

Del 1: Skuldertackling (C)

Moment 6: Spelare 1 I6per ikapp spelare 2 tacklar och erdvrar bollen for att
sedan passa den vidare. Tackla frdn bade hé och va sida.

Del 2: Glidtackling (D)

Moment 6: Spelare 3 I6per ikapp spelare 4 glidtacklar och erévrar bollen for
att sedan passa den tillbaka till sitt led. Glidtackla b&de med insidan och
utsida foten.

Malvaktens teknik
Att fdnga bollen

Mv - Malvaktscirkel
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
Mv placeras i en cirkel. Mv 1 ropar sitt namn och kastar bollen till valfri Mv.
Byter sedan plats med densamma. Mv 2 uprepar vad Mv 1 gjorde

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1
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Inlarningsmoment:
Greppteknik, kommunikation

Hur :

Greppteknik

tummar pekfingrar bakon, démpa bollen med under armar, Fgmga bollen
framfor dig.

Tydligt visa med kropp och sprdk vem du levererar bollen till

Variationer:
flera bollar i cirkeln samtidigt

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv - Uppvarmning skott
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
2 0 2 1 boll. 1 sl&r markboll rakt p& 2 som fangar, upprepa 10 ggr. Byt
uppgift . 2 skjuter mot 1.

Samma org. som ovan men bollar i midjehéjd
Samma org. som ovan men boll i grepp

Inlarningsmoment:
Komma igéng. att halla bollen

Hur :

Markbollar:

1. B&j knéna ordentligt

2. Ihop med armbagarna

3. L3t bollen rulla in i famnen

Fitness trdaning

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 ytterlaget i
motsats till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterldget.
RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed &kar
rorelsefdSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rérelse anvédnds i uppvarmningssyfte.

Knakontroll &r en uppsattning av 6 st 6vningar for fot och knaled 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 &terkommande del av
traningen.

Variationer:

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bolldvningar. Utfér garna 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:

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1
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1. Fotled
2. Vad
3. Baksida I&r
4. Framsida lar
5. Ljumske
6. Hoftbojare
7. Satesmuskel
8. Mage
9. rygg
For dvningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul Balsom
sid 102 (Upplaga 1:2).
B. Forstark med Knakontroll!
6 st dvningar i 5 st olika varianter och svarhetsgrad:
1. Enbenskné&bdj
2. Backenlyft
3. Knaboj pa tvad ben
4. Plankan
5. Utfallssteg
6. Hopp/landning
Se vidare Ovning "Knakontroll - Fotboll".
C: Snabbhet. Ledaren Ieger och sEelarna ft‘)IJer:
1. Lépning med nasan inat - framat och bakat.
2. Hoppa i sidled - Start och stopp at bdda hallen
3. Lopning i sidled - Start och stopp 8t bada héllen
4. Lopning med nasan indt - med riktningsférandring ho alt va.
5. Borja innefrén - Maxlopning ut

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

Forsvarsspel

1-1 situationer

1 mot 1 - Press mot felvand spelare
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

4-6 spelare: 2 spelar aktivt och 2-4 assisterar som understédjare och
mottagare. 10*20 m.

A. Spelare 1 passar bollen till spelare 3 som tar emot felvand. Spelare 2
pressar.

B. Spelare 2 forsdker vand och driva ner bollen till kortlinjen eller

C. passa bollen till spelare 4.

Om forsvararen (spelare 2) bryter s8 spelar denne upp bollen s8 fort som
moijligt till spelare 1 (tankt uppspel). Efter ett forsok kommer de tva vilande
spelarna in och gér samma sak. Turas om att vara anfallare resp.
forsvarare.

Inlarningsmoment:
Press - 1 mot 1 mot felvand spelare

Hur :

Press mot felvdand anfallare i 1 mot 1 (D):

1. Pressa hart dvs s8 att anfallaren inte kan vénda upp.

2. Undvik kontakt med anfallaren. Anfallaren far d& problem att veta var du
&r och pd vilken sida du ev. gér utfall pa.

3. Forsok att pressa motstdndaren mot han samre fot eller at ett ofarligt
omrade pa planen s8 att det blir svart fér anfallaren att passa sin
medspelare eller driva over linjen.

4. Agera halvt rattvand, det &r da lattare att félja motstdndarens rérelser.
5. Du skall kunna se bollen hela tiden.

6. L&g tyngdpunkt gér att du snabbt kan agera pd motstdndarens rérelser.
7. Brytning sker lamligast nar anfallaren forséker véanda upp.

8. I samband med den inledande passning (dvs nar férsvararen 6vergar
fran markering till press) kan du ta steget fram och bryta om hinner och
inte anfallaren ar noga med att skydda bollen.

9. Forsok att titta upp innan ev. brytning for att veta vad du skall géra med
bollen efterat.

Variationer:

Variera med att driva over kortlinjen (B) eller passa till spelare som ror sig
pa kortlinjen (C). Vid brytning kan den nya anfallaren géra samma sak
(uppspel). . .

Variera ocksa att pressa mot rattvand anfallare. Pressen skall da vara mer
styrande och férdréjande och inte lika hard (se évning 1 mot 1 - Press mot
rattvand spelare).

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1
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Vill man blanda press mot rattvand och felvdnd kan man tillata tillbakaspel
till understédjaren. Sm&ma&l kan ocksd anvandas. Kan ocks8 koras mot
stort mal och mv.

Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik - Markbollar, ndra mv
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:
4 malvakter.

Inlarningsmoment:
1 skjuter bollen till vanster om 2 som kastar sig och greppar den. Samtidigt
skjuter 3 pa 4. efter skott byter 2 o 4 plats. Nya skott.

Hur :
vinkla fr@nskjutsfoten snett utdt. landa p& mjukdelar. ta bollen framfér dig

Variationer:
Byt uppgift. Byt riktning

Malvaktens spel

Agerande vid frildagen

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

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

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

Byt uppgift

Inlarningsmoment:

Instruktion.

- gOr en snabb utrusning.

- Rikta den fot snett at det hallet du skall kasta dig at.
- skjut ifran.

- Strack fram armarna i samma riktning.

- F&nga bollen snett framfér kroppen.

- landa pa sidan.

- Unvik rotation.

Variationer:
Byt uppgift

Malvaktens spel
Agerande vid frildagen
Mv - Frildge i kolonn
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

1 Driver bollen mot 2 som forsdker rddda ett frildge. Raddar han lagger han
ner bollen och gor ett frilige mot 3

Raddar han inte tar han ny boll och kér mot 3

1 staller sig sist i ledet

Hur :
Std upp sa ldnge som mojligt. Ju narmare bollhdllaren ju lagre tyngdpunkt.
"smyg" ut. rér dig nar bollen Idmnar bollh3llarens fot

Variationer:
Dribbla férbi mv eller skjut forbi mv

Teknik

Tacklingar

1 mot 1 - Tackla

(Fér utespelare och méalvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Tackla, bryta och vinn boll (duellen).

Organisation - Anvisning:

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1
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Del 1: 2 och 2 provar tacklingar i 1&g fart. Visa pa instruktioner.

Del 2: 6-10 spelare + mv. 2 led mot stort mal. Yta: 15*¥25m

Tranaren passar ut bollen (se figur). Spelare 1 och spelare 2 I6per mot
bollen och férsdker vinna duellen med en tackling och géra mal. Byt led
efter varje forsok.

Tranaren anpassar passningen efter spelarnas snabbhet och position.
Viss forsiktighet krévs for att undvika skador.

Inlarningsmoment:
Skuldertackling och glidtackling.

Hur :

Skuldertackling:

1. Forbered tacklingen genom att ha tyngdpunkten pe'i ditt bortre ben

2. Flytta kroppen och tyngdpunkten mot ditt inre ben samtidigt som du
satter in inre foten framfor motstandaren.

3. L&g tyngdpunkt och bra balans &r viktigt for att vinna duellen.

4. Det finns tva tekniker: 1. Erévra bollen samtidigt som du tacklar 2.
Tackla férst och ta bollen efter (innan motstdndarens aterfatt sin balans).
5. Anvand rak arm (inga armbagar)

Glidtackling:

6. Insidan. Fall kroppen, glid pa8 benet narmast motstdndaren, pendla med
bortre fot och bryt med insidan av denna.

7. Utsidan. Glid p& narmsta ben och bryt med utsidan av foten pa det benet
du glider p3.

8. Efter glitacklingen &r det viktigt att resa sig fort med bollen under
kontroll.

Variationer:

Moment 1: Skuldertackling (A)

Variera med att t.ex. st& med ryggen mot eller att ligga ner. Ibland kan
man lura motstdndaren genom att hoppa undan istallet for att tackla.

Moment 2: Glidtackling (B)
Spelare 2 har narmare till bollen vilket ger spelare 1 ett naturligt ldge for
glidtackling.

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar

2 mot 2 - Med understédjare mot mal
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
Tillimpa markeringsférsvar man-man och trdna pd att komma in i press
och press mot rattvand. Starta garna med utkast fran Mv.

Organisation - Anvisning:

6-11 spelare/plan: Spel 2 mot 2 med understddjare mot stort mal med
malvakt. Bryter férsvararna kan dom géra mal i 2 st smamal.

Variera med att starta spelet fran mv eller mittplan.

Spela tills bollen ar déd.

Inlarningsmoment:
Press med understéd/tackning och markering - 2 mot 2.
Farliga ytor och forsvarssida.

Hur :

Aé Instruktioner till forsvarsspelarna (nér passningen fran understodjaren
gar):

1. Spelare 3. Press p& bollh&llaren

2. Spelare 4 kombinerar ansvaret som understdd till pressande spelare och
markering av den andra anfallaren.

B. Instruktioner till forsvarsspelarna i situation vid passning i sidled:
3. Spelare 4 6vergdr fran markering/understod till press.

4. Spelare 3 faller ner och avstdndsmarkerar samtidigt som understod
ldmnas till den nya pressaren.

C. Instruktioner till vid éverlapp (zonmarkering):
5. Ldmna 6ver spelare och hall fast vid inbdrdes positioner.

Ovrigt: Farliga ytor/férsvarssida
6. De farligaste ytorna ar bakom forsvarslinjen dvs mellan backarna och

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1
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malet. Dessa skall alltid prioriteras framfor press.
o P o o . . .
7. Sa lange resp. spelare ar pa forsvarssida dvs mellan sin anfallare och
o -
malet ldget under kontroll.

Variationer:

Kan varieras med olika férsvarsmetoder:
1. Man-man markering

2. Zonmarkering

3. Kombinationsmarkering

4. Positionsforsvar

Kan anvéandas med eller utan offside.

AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

F;-. 'ﬂ

R

Forsvarsspel

Forsvar vid straffomrddet
Tempospel - Bryta/Tackla
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Starta genom att mv passar felvand fw. Darifran fritt spel.

Organisation - Anvisning:

16 spelare + 2 mv. Planstorlek: ca 25%25-30m, stora mal. Spela 4+mv mot
4+mv. 2 lag spelar, 2 lag vilar. 2 min/match. Flygande snabbt byte vid
signal. Spelet startar alltid hos bollférande malvakt. Bonus vid mal dvs
bollen bérjar hos egen mv. Hogt tempo.

Fokus pa férsvarande lag och dess férsvarsspel och speciellt brytning,
tackling och motlagg.

Inlarningsmoment:
Férsvarsspel - Bryta och tackla i spelsituation.

Hur :

Forsvarande lag - allméant:

1. Satt snabb press

2. Hindra motstdndare att bli rattvand/bryt passning
3. Flytta 6ver mot bollsidan och styr kollektivt utdt.

Brytning:

4. Forsok att ldsa passningen och stiga framfor din anfallare

5. Brytning kan géras antingen med brytning och passning (2 tillslag) eller
brytpassning (1 tillslag)

Motlédgg: Se 6vning "1 mot 1 - Motldgg"

Tackling: Se évning "1 mot 1 - Tackling"

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354328&mode=mp&_format_for_print=1
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Variationer:

Kan varieras med att Mv startar med uppspel eller utkast pa& fw. P& det
sattet tranar man mer mot felvand anfallare och har chans att bryta.
Startar man spelet fr@n sidan blir det fler motl&dgg och tacklingar.
Uppmuntra och instruera i brytning, tackling och motlégg.

Fitness trdaning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Utanfor planen.
Kontrollera att spelarna kan férsvarsbegreppen enl ovan!

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 13r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfores utanfoér plan.

ONOUTA WN

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt
pd 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 téinka pa saker du lyckades
med under traningen och 18ta dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa
gang, pa gang...

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

Hur :

Stretching utféres efter traning i syfte att dterstélla muskelns l&ngd 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=2354328&mode=mp&_format_for_print=1

8/8



