2014-12-08 Se pa tréningsprogram - Secrets to Soccer

——t . . .
A four Dnlinz Coacning Tool
b e g g RTI T L

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 7 av 18

Total tid Spelare: 125 min
Malvakter: 125 min

Titel pd detta traningsprogram

Forsvarsspel - Individuell Press Rattvdand; Mv: Skott och Frilage

Oppna kommentarer

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

Denna traning handlar om att férsvara sig mot réttvand anfallare eller dar anfallare och férsvarare ar vanda mot varandra.
Efter traningen skall spelarna kunna begreppen:

1. PRESS: Utférs mot bollhdlare i syfte att hindra och begransa bollhdllarens méjligheter eller helst erévra bollen.

2. PRESSAVSTAND: Avstdnd till bollhllaren. Ett bra pressavstand foregds ofta av ett bra markeringsavstdnd. Om man &r
tillrdckligt nara bollhdllaren tvingas denna att titta ner pd bollen vilket i sin tur inskranker anfallarens méjligheter att se
olika passningsalternativ.

3. RATTVAND BOLLHALLARE: Bollh&llare vand i anfallsnktmgen (mot motstdndarnas mal).

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

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

6. Pressens art och malsattning varlerar med situation och var pa planen den utférs. Mot en RATTVAND boIIforare med
bollen under kontroll kan det vara svart att erdvra bollen och speciell néra eget mal bér man d& inrikta sig pd att STYRA
och FORDROJA bollféraren. Langre upp pa plan kan man ta storre risker och d& oftare ha malsattningen att erévra bollen.
Det ar m.a.o. en balans mellan att férsdka erévra bollen men inte salja sig.

7. 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 110 (Bryta) och 111 (Férdréja).

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.
4 mal/plan. 4-8 instruktérer/plan.

UPPVARMNING Varaktighet: spelare - 25 min, goalkeepers - 25 min

Forsvarsspel

1-1 situationer

2 och 2 tvérs plan - Bollteknik och styrning
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Prioritera styrning (Del D)!

Organisation - Anvisning:

Gruppera 2 och 2. Jobba fram och tillbaka frén I&nglinjen till halva plan.
Diverse tekniska moment samt fotstéllning (styrning) under rérelse. Byt
uppgifter p& hemvagen.

Inlarningsmoment:
Del A-C: Teknik - passning/mottagning
Del D: Forsvarsspel - styrning (Press mot rattvand spelare)

Hur :

Allméant (Del A-C):

1. Rytmisk och avslappnad i kroppen
2. Jobba "uppe pa tdrna"

3. Titta p& bollen

Styrning (Del D):

4. Sidstalld fotstallning (ca 45 grader fran bollforaren) och hall ut ndgot i
sidled frén bollh&llaren

5. Blicken p& motstdndare och boll (extra viktigt nar du véxlar hall)

6. Styr- och pressavstadnd (tillrdckligt nara for att hota och begransa
anfallarens alternativ men inte fér ndra da du kan bli férbisprungen).
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Variationer:

Del A: Passning och Mottagning.

Moment 1,2: Passning med bredsidan, mottagning med fotsulan resp insidan
(hd och va).

Moment 3: Passning med bredsidan, tillbakaspel med insidan (h6 och va).

Del B: Kast och tillbakaspel under bakatrorelse.
Moment 4,5: Volley bredsida och vrist (hd och va).
Moment 6: Nick med upphopp.

Del C: Kast och tillbakaspel under framatrorelse.

Moment 7, 8: Volley bredsida och vrist (h6 och va).

Moment 9,10: Mottagning 1&r ch brost med valfritt tillbakaspel (ho+vé).
Moment 11, 12: Nick m markkontakt resp upphopp (ett ben).

Del D: Drivning fran sida till sida med sidstélld fotstallning (styrning).
Moment 12,13: Driv med bara ho resp va fot.
Moment 14,15: Driv med bara insidan resp utsidan.

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Grepp (platsbyte) - Isolerat
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

4 mélvakter. 2 bollar.

Malvakt 1 och 2 har var sin boll och kastar/skjuter pa 3 respektive 4
samtidigt. M3lvakt 3 och 4 greppar och kastar tillbaka bollen. Sedan byter
malvakt 3 och 4 plats och gér samma sak. 1 och 2 byter uppgift med 3 och
4 efter ett "x" antal bollar.

Inlarningsmoment:
Greppteknik pd skott vid ansiktshojd.
For att greppa bollar vid ansiktshéjd.

Hur :

M3lvaktens utgdngsstélining

- Axelbrett mellan fétterna

- Fotterna bredvid varandra parallellt
- Latt béjda knan och armar

- Mjuk i knana

- Tyngden p& framre delen av foten
- Lag tyngdpunkt

- Handerna framfor kroppen

- Armb&garna intill kroppen

- Upp med blicken

Greppteknik

- Malvaktens utgangsstallining

- Tummar och pekfingrar bakom bollen (ser ut som ett hjarta eller trekant)
- Handerna framfér ansiktet

- Latt béjda armar

- Mjuk i armb&gslederna - démpar farten

- Axelbrett mellan armb&garna (vrid inte ut armbagarna for mycket frén
kroppen)

- Ta bollen s tidigt som mojligt (attackera)

Variationer:

M3lvaktstréanaren staller sig lite i vagen for malvakterna 3 och 4.

Variera mellan rullande skott, liggande skott, volleyskott, underarmskast,
Overarmskast for servaren.

Fitness traning

Andra

ADR med kndkontroll och snabbhet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min
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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 férflyttar eller ror en
kroppsdel.

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i ytterléaget 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 rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Kndkontroll ar en uppsattning av 6 st dvningar 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 aterkommande del av
traningen.

Variationer:

Innan behéver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas lampligen med
jogging, hopprep eller enklare bollévningar. Utfor garna dvningarna 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 18r

. 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. Enbensknabdj
2. Backenlyft
3. Knaboj pa tvad ben
4. Plankan
5. Utfallssteg
6. Hopp/landning
Se vidare Ovning "Knéakontroll - Fotboll".
C: Snabbhet. Ledaren Iecoler och sEeIarna fbl;er:
1. Lopning med ndsan inat - 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 nasan indt - med riktningsférandring ho alt va.
5. Borja innefran - MaxIépning ut
HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 70 min, goalkeepers - 70 min
Forsvarsspel

1-1 situationer
1 mot 1 - Press mot rattvand spelare
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Py . o o . . PR
Anvand garna smamal (3-manna) alt driva dver linjen.

Organisation - Anvisning:

4-6 spelare: 2 spelar och 2-4 vilar. 20m 1&ng * 10m bred m tvd 4m konmal.
A. Spelare 1 (anfallare) passar bollen till spelare 2 (férsvarare) som

B. tar emot och spelar tillbaka.

C. Efter passning loper forsvaren upp mot anfallaren och séatter press.

D. Anfallaren utmanar och forsdker finta och dribbla forbi férsvararen och
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gora mal. Efter ett forsok kommer de tva vilande spelarna in och goér
samma sak. Turas om att vara anfallare resp. férsvarare.

Inlarningsmoment:
Press - 1 mot 1 mot rattvéand spelare

Hur :

Press (styrning) mot rattvéand anfallare i 1 mot 1 (E):

1. Kom snabbast méjligt in pd lagom pressavstdnd. Pressavstandet avgors
av om anfallaren har kontroll p& bollen samt hur snabb/kvick vederborande
ar.

2. Bromsa in i tid for att inte bli 6verspelad "sélja sig".

3. "FAnga upp" och fordréj anfallaren dvs minska hans fart och
valmdjligheter genom att styra honom mot ena sidan.

4. Styr anfallaren utdt mot en kant och garna mot hans svaga fot.

5. Tank p& fotstallningen som skall vara 45 grader i I6priktningen samt att
blicken alltid skall vara riktad mot bollen och anfallaren.

6. Nar anfallarens fart minskat och du lyckas styra honom mot en kant kan
du 6ka pressen och minska pressavstandet och kanske t.o.m bryta eller
erdvra bollen.

7.1 samband med brytning &r det ofta effektivt att g& in med kroppen
mellan anfallaren och bollen innan du erévrar bollen.

8. Viker anfallaren indt sd "sldpar" du det bakre benet fér brytning.

Variationer:

Variera med passning p& marken och i luften.

Variera ocksa att pressa mot felvand anfallare. Pressen skall d& vara
hdrdare och pressningsavstidndet kortare med ett tydligt syfte att hindra
anfallaren fr@n att vanda upp

Malvaktens spel

Agerande vid frildagen

Mv - Fallteknik: motstdndare ndra malvakt - Isolerat
(Endast fér malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

Spelare 1 driver mot malvakt (2). Spelare 1 sldr bollen lite framfér sig.
M3lvakten tar ndgra snabba steg framat, lagger sig och greppar bollen.
Byt uppgift efter ett tag.

Inlarningsmoment:
. o e o
Fallteknik: motstandare ndra malvakt
P . . 2 o e P o
Foér att kunna gd6ra utrusningar nar motstandaren ar nara malvakten

Hur :

- En fot framfor den andra i utgdngsstéliningen.

- gOr en snabb utrusning.

- Rikta den fot snett &t det hallet du skall kasta dig at skjut ifrén.
- Strack fram armarna i samma riktning.

- F&nga bollen snett framfér kroppen.

- Landa p3 sidan.

- Undvik rotation.

Forsvarsspel

1-1 situationer

1 mot 1 - Press utat kanten
(For utespelare och méalvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:
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4-16 spelare + mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrdde.

forsvararen (Spelare A) startar med passning upp till anfallaren (spelare B)
som tar emot med en medtagning indt i planen och utmanar férsvararen
som da sprungit framat och indt i planen. Anfallaren utmanar och férsoker
finta och dribbla férbi férsvararen och géra mal. Bollen far inte passera
mittlinjen. Efter forsoket byter man position och turas om att vara anfallare
resp. forsvarare.

Vid bollvinst férsoker forsvaraern att spela upp bollen i det lilla malet
(uppspel). . .

Varannat forsdk fran ho resp va. sida av straffomradet.

Inlarningsmoment:
Press utdt kanten mot rattvand anfallare - 1 mot 1
Férdrdja och bryta.

Hur :

Press (styrning) mot rattvand anfallare i 1 mot 1:

1. Kom snabbast méjligt in pd lagom pressavstand. Pressavstandet avgérs
av om anfallaren har kontroll pa bollen samt hur snabb/kvick vederbérande
ar.

2. Bromsa in i tid for att inte bli 6verspelad "sélja sig".

3. "FAnga upp" och fordréj anfallaren dvs minska hans fart och
valmojligheter genom att styra honom mot ena sidan.

4. Styr anfallaren utdt mot kanten och bort frén "slottet" .

5. Tank pd fotstallningen som skall vara 45 grader i I6priktningen samt att
blicken alltid skall vara riktad mot bollen och anfallaren.

6. Nar anfallarens fart minskat och du lyckas styra honom mot kanten kan
du 6ka pressen och minska pressavstandet och kanske t.0.m bryta eller
erdvra bollen.

7.1 samband med brytning &r det ofta effektivt att g& in med kroppen
mellan anfallaren och bollen innan du erévrar bollen.

8. Viker spelaren indt sa "slapar" du det bakre benet fér brytning.

9. Efter brytning spela upp bollen s fort som méjligt i det lilla malet
(uppspel).

Variationer:
Variera med passning pd marken och i luften.

Malvaktens spel

Agerande vid skott

Mv - Skott/Djupledsspel - Funktionell
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Mv-instruktor leder!

Organisation - Anvisning:

4-16 spelare + mv: 2 spelare/forsok. Ett drygt straffomrade.

forsvararen (Spelare A) startar med J)assning upp till anfallaren (spelare B)
som tar emot med en medtagning inat i planen och utmanar férsvararen
som d& sprungit framat och indt i planen. Anfallaren utmanar och férséker
finta och dribbla férbi férsvararen och géra mal. Bollen far inte passera
mittlinjen. Efter forsdket byter man position och turas om att vara anfallare
resp. forsvarare.

Vid bollvinst forsoker forsvararen att spela upp bollen i det lilla mélet
(uppspel) alternativt avsluta mot motsatt mal (Se Figur 2)

Varannat férsok frén ho resp va. sida av straffomradet.

Inlarningsmoment:
Tydliggéra samarbetet mellan m&lvakt och back fér press utdt mot rattvand
anfallare - 1 mot 1 + MV.

Hur :

Malvakt:

1. Malvakt ber férsvarare att snabbt komma i skottlinje pé motsatt sida.
(kommunikation)

2. M3lvakten ser till att forsvaren forst ser till ticka en del av mélet innan
den pressar utdt. (kommunikation)

3. M3dlvakt agerar understéd for forsvararen. Darfor &r ratt avstdnd viktigt.
4. Sker skott skall férsvaren se till att tackt en del av mélet och stangt alla
mojligheter att "skjuta igenom" férsvararen.

5. Malvakten ansvarar for skott vid ndrmaste stolpe.

6. Tank pd din utg@ngstalining.

- Risk for djupledsboll: ena benet framfér det andra

- Risk for distansskott/skott: fotterna i jamnhdjd med varandra.

7. Vid skott skall m3lvakten efterstréva for en 18ng reaktionstid dvs. l1angt
avstdnd mellan mélvakt och skytten. Anvand instruktioner vid SKOTT,
nedan beskrivet.

8. Kommer anfallaren forbi forsvararen skall malvakt efterstrava att ta
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bollen framfor fotterna pa anfallaren. Anvénd instruktioner vid FALLTEKNIK
nedan beskrivet.

SKOTT:

8. Std i utgdngsstallning for skott: fotterna i jamnhoéjd med varandra.
9. Std i linje mellan bollen och den delen av malet som inte técks av
forsvararen.

10. Markkontakt vid skottdgonblicket.

FALLTEKNIK (Motstandare ar nara malvakten):

11. Gor snabb utrusning.

12. Om du kastar dig 8t vanster skall du i sista steget skjuta ifrén med
vanster fot och rikta den snett framfor.

13. FAnga bollen snett framfor.

14. Landa pa sidan.

15. Undvik rotation fram&t med benen.

Se évningen "1 mot 1 - Press utdt kanten" fér specifika instruktioner for
férsvararen.

Variationer:

Variera med passning p& marken och i luften.

FIGUR 2:

Om brytning (A) sker far férsvaren géra mal péd motsatt mal (B). Oavsett
om brytning sker eller inte startas ett nytt anfall frdn motsatt sida (C) pa
andra planhalvan. Ovningen flyter p& som vanligt (D). Spelare byter ko
genom att ga till andra planhalvan (Gula mot Blaa).

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar

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

Tid 15 min

Kommentar:
Tillimpa markeringsférsvar man-man och trdna pa att komma in i press
och press mot rattvand. Starta gdrna med utkast frdn Mv.

Organisation - Anvisning:

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

Variera med att starta spelet frdn mv eller mittplan.

Spela tills bollen ar dod.

Inldrningsmoment:
Press med understdéd/tackning och markering - 2 mot 2.
Farliga ytor och forsvarssida.

Hur :

AE, Instruktioner till férsvarsspelarna (nar passningen frén understodjaren
gar):

1. Spelare 3. Press p& bollhdllaren

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 6vergar fran markering/understéd till press.

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

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

Ovrigt: Farliga ytor/férsvarssida

6. De farligaste ytorna ar bakom foérsvarslinjen dvs mellan backarna och
malet. Dessa skall alltid prioriteras framfor press.

7. S& lange resp. spelare ar pa férsvarssida dvs mellan sin anfallare och
malet laget under kontroll.

Variationer:

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

2. Zonmarkering

3. Kombinationsmarkering

4. Positionsforsvar

Kan anvéndas med eller utan offside.
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AVSLUTNING

Varaktighet: spelare - 30 min, goalkeepers - 30 min

Forsvarsspel

1-1 situationer

1 mot 1 - Allsvenskan

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

4 spelare/plan. 2 spelar, 2 vilar. Vilande spelare bakom mal. Spela 1 min.
Om oavgjort - klunsa!

Allsvenskan med stora mal och mv.

Organisation - Anvisning:

2 spelare/plan: Manga planer med matten 10*20 m med 2 st 4 m konmal.
Spela 1-2 min matcher. Segrare flyttar upp mot Allsvenskan och férloraren
flyttar ner mot de lagre serierna.

Anvand garna stora mal och malvakter pa ndgon av planerna
(foretradelsevis Allsvenskan).

Inlarningsmoment:
Spel 1 mot 1.

Hur :

Forsvar - Press (styrning) mot rattvand anfallare:

1. Kom snabbast méjligt in pd lagom pressavstdnd. Pressavstandet avgérs
av om anfallaren har kontroll pz°a bollen samt hur snabb/kvick vederbérande
ar.

2. Ligg hela tiden pa forsvarssidan och "ga inte bort dig".

3. Styr anfallaren utdt mot en kant och gérna mot hans svaga fot.

4. Tank pa fotstallningen som skall vara 45 grader i I6priktningen samt att
blicken alltid skall vara riktad mot bollen och anfallaren.

5. Nar anfallarens fart minskat och du lyckas styra honom mot en kant kan
du 6ka pressen och minska pressavstandet och kanske t.o.m bryta eller
erdvra bollen.

6. I samband med brytning &r det ofta effektivt att g in med kroppen
mellan anfallaren och bollen innan du erévrar bollen.

Anfall 1 mot 1:

7. Utmana

8. Finta/dribbla

9. Tempovaxla i samband med dribblingen

10. Vardera s att du inte "saljer dig" dvs motstdndaren bryter nér du ar pa
vag framat.

Variationer:
Variera planstorlek och mal. Med eller utan mv.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

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

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning foljt av individuell stretching:
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. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 13r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfores utanfoér plan.

ONOUThA WN -

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréckt
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 I&ta dessa spelas upp pa nathinnan gdng, pa
gang, pa gang...

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

Hur :

Stretching utfoéres 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 &@r en Passiv Statiskt Rorelse ddar 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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