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Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 100 minuter
Malvakter 100 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Forsvarsspel - Markeringsférsvar man-man
Lag/traningsgrupper F13, P13
Titel Forsvarsspel - Markeringsférsvar man-man; Mv: Fallteknik, frildge

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Syfte: Forsvarsspel - Markeringsforsvar man-man
Mv Syfte: Fallteknik, frildge

Fys Syfte: Snabbhet

Efter traningen skall spelarna beharska principerna i Férsvarsmetoden Markeringsforsvar. MARKERING sker enligt man-man
metoden dvs man markerar sin motstdndare under hela anfallet.

I markeringsforsvar prioriteras gundférutsattningarna i férsvar i féljande ordning:
1. Markering

2. Press

3. Tackning

4. Understéd

Nar man plockar upp markering (SORTERAR) gér man det utefter:

1. Bollen

2. Motstandare

3. Medspelare

Forutsattningar: 32 utespelare + 4 mv foérdelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3 instruktérer/plan,
4 mal/plan

Traningsupplégget ar gjort enligt instruktionsmodellen "hel-del-hel" som l&mpar sig bra for spelforstdelsemoment. Forst visar
man i vilket sammanhang det man vill tréna kan uppstd, sedan bryter man ner det i mindre (tekniska delar) innan man
slutligen gar upp pa helhet igen.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik

Driva bollen

Enkel bolldrivhing
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allméan teknink vid drivning:

1. Bollen néra fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och 19s situationer som uppstar

Organisation - Anvisning:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begransad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrdnsad yta.

Bedrivs som inledande uppvérmning med ett stegrande inslag.

Inlarningsmoment:
Bolldrivning.

Variationer:

Vél ndgot eller ndgra av féljande moment:

Moment 1 (A): Bolldrivhing med ho, va, insida och utsidan foten

Moment 2 (B): Folja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 féljer
efter)

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda din egen)
Moment 5 (E): Overldamning (varannan spelare har boll)

Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)
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Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)

Forsvarsspel

Andra

Skuggspel - Markeringsforsvar man-man
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Huvudsyftet ar att spelarna skall forstd vad MARKERINGSFORSVAR MAN-MAN
ar. Nyckelmoment &r férstds att MARKERA p3 rétt satt!

MARKERING:

1. Markering innebar att man uppsikt pd och bevakar (ansvarar fér) en icke
bollfsrande motstandare.

MAN-MAN MARKERING:

2. Backlinjen bestar av libero (spelare 1) samt 3 markerande (spelare 2, 3,4)
som foljer sina fw vart dom &n gar.

3. Mf (5) och fw (6-8) foljer och markerar "sina" spelare och det uppst&r manga
1 mot 1 situationer.

4. Markering av samma spelare under ett helt anfall. Ny markering endast vid
nytt férsvarsspel (tappad boll).

5. Liberon tacker och ger understdd till de markerande backarna.

NARMARKERING (A):
6. Markera s3 nara att man kan bryta och erévra bollen.

AVSTANDSMARKERING (B):
7. Markering l&ngre ifrén i kombination med tackning.

FORSVARSSIDA (C):
8. Markering sker oftast mellan motstandare och eget mal.

Organisation - Anvisning:

Skuggspel 8 mot 8 (1:3-1-3) med stora mal med eller utan malvakt pa en
planhalva. Dra in sidlinjerna med 5m.

Forsvarande lag far inte ta bollen utan bara tréna pa att ligga i sina positioner.
Tranare styr hur bollen véxlar mellan lagen.

Grov offside galler!

Ovningen syftar till att visa p& markeringsférsvar man-man och markering.
Tranaren FRYSER i lampliga situationer och gdr igenom nedanstdende begrepp.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel - Markeringsférsvar: man-man och markering.

Variationer:
Efter hand kan spelat slappas fritt.

Fitness traning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebar att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller rér en
kroppsdel.

DYNAMISK innebér att du endast momentant befinner dig i ytterldget i motsats
till statisk dar du konstant kan befinna dig i ytterlaget.

RORELSE &r helt enkelt att du rér en kroppsdel och dérmed 6kar
rorelseféSrmagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvands i uppvarmningssyfte.

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behover musklerna vara grundvarma. Detta uppnas ldmpligen med
jogging eller enklare bollévningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- r'ygg

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

OoONOUPhW
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Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréning kan Statisk rorlighetstréning s.k. stretching anvandas.

Malvaktens teknik
Fallteknik

Mv. Fallteknik - grupp
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

6 - 8 malvakter placerade i cirkel. med sidan in mot mitten.

Mv 1 kastar en boll mot mv 2. som greppar bollen.

Mv 1 vander sig om och invantar boll. mv.2 greppar bollen, vander sig och
kastar mot mv. 3. efter levererad boll vander man sig tillbaka och gér sig
beredd.

Inlarningsmoment:
Inte for hogt tempo. noga med kasten och noga med falltekniken.

Variationer:

Borja med bollar i greppet, 6verga till markare.

Dérefter boller i sidled, dar mv far kasta sig utat. (marken-héjden)
Flera bollar utan att tempot blir for hégt, beror pad antal mv.

Byt riktning. s& f&r man jobba &t bada hallen

Malvaktens spel

Agerande vid frildgen

Mv. Instruktion Frilage, fallteknik-motst. ndra mv
(Endast for 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.

- gbr en snabb utrusning.

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

- Stréack fram armarna i samma riktning.

- F8nga bollen snett framfér kroppen.

- landa pa sidan.

- Unvik rotation.

Variationer:
Byt uppgift

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Fitness traning

Andra

Formell snabbhet - Motstandslépning
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Formell snabbhet &r att trana snabbhet (ryck) utan boll gérna med &kat eller
minskat motstdnd. Det kan t.ex. utféras i backe (uppfér eller nedfér). Andra
satt att 6ka motstandet &r att t.ex. binda ett bildéck bakom sig eller som i
denna 6vning anvénda en kompis. Minskat motstand kan ocksa fas m.h.a en
gummisnodd och s.k. katapultstart.

Aven vid traning av formell snabbhet s8 bor man efterstrava fotbollslika
forutsattningar och 1&ng (10 ggr aktivitets langd) vila samt garna tidigt i
traningspasset (e uppvarmning).

Organisation - Anvisning:

Godtyckligt antal spelare (2 och 2) tranar formell snabbhet.

Spelare bromsar sin jamnstora kompis i 10 m (A) varefter han slapper och en
rejal accelration sker i ytterligare 10 m (B) innan spelaren sldpper av och I6per
ut (C).

Byt uppgifter efter varje forsok!
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Inlarningsmoment:
Motstandslépning (Formell snabbhet)

Variationer:

Fotbollsspecifik snabbhetstréning bestar av:

1. Funktionell snabbhetstrdning

2. Formell snabbhetstraning (denna 6vning)

Formell snabbhet kan vidare delas upp i koordinationstraning och ryck utan boll
med 6kat eller minskat motstand.

Se vidare Fotbollens Traningslara av Paul Balsom, sid 188 (Upplaga 1:2).

Maélvaktens teknik
Andra

Mv. snabbhet
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

2 o 2. placerade bredvid varandra.

Mv.tr har en boll i varje hand, star 5 - 6 meter ifrdn mv. kastar upp bollarna,
rakt upp. samtidigt.

Mv. skall ta bollarna innan de studsar andra géngen.

Inlarningsmoment:
Viktigt att tajma héjden pé bollarna.
myv. startar med att bollarna kastas upp i luften.

Variationer:
Starta stdende, sittande eller liggande. maste dock se bollen.
byt malvakter. 6 - 7 ggr per mv.par.

Fitness traning

Andra

Funktionell snabbhet - Djupledsléopning
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Funktionell snabbhet &r att tréna snabbhet i matchlik situation. Tank pa:
1. Signal for start garna genom fotbollssignal t.ex. passning, mottagning eller
pa annat satt dar bollen &r med.

. Variera starthastighet (t.ex. stillastdende, joggande, ...)

. Lépningens langd &r 5-40 m, sallan léngre.

. Garna innehalla riktningsférandringar och ev . stopp.

. Alltid max utférande

. Vila 10 ggr s8 18ng tid som utférande (alltid utvilad)

. Garna tidigt i traningspasset (e uppvarmning).

NoOoulh WwWN

Organisation - Anvisning:

10-20 spelare tranar funktionell snabbhet.

2 grupper. En grupp med boll och en utan.

Spelare 1 joggar Idngsamt parallellt med mittlinjen (A), ndr medspelaren spelar
en boll i djupled (B, OBS! signalen!) tempovéaxlar samtidigt som en
riktningsférandring sker och I6per i maxfart mot bollen (C) for avslut med ett
tillslag (D).

Byt led efter varje forsok!

Kor bade fran ho och va.

Inlarningsmoment:
Djupledslépning och avslut (Funktionell snabbhet).

Variationer:

Fotbollsspecifik snabbhetstréning bestar av:

1. Funktionell snabbhetstraning (denna évning)

2. Formell snabbhetstraning

Se vidare Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom, sid 188 (Upplaga 1:2).

Forsvarsspel

Andra

Forsvarsspel 4 mot 4 - man-man markering
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Man-man markering (Markeringsforsvar):

1. Spelare 1 PRESSAR bollhdllaren (helst felvand).
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter:

2. Spelare 2 (liberon) ger UNDERSTOD till spelare 1 och samtidigt som han
TACKER ytan bakom de markerande backarna.

3. Spelare 3 NARMARKERAR sin spelaren. Skulle Spelare 3's spelare f& bollen
skall han inte tilldtas att vanda upp.

4. Spelare 4 AVSTANDSMARKERAR sin spelare.

5. Folj din spelare under hela anfallet. Om anfallande spelare te.x. byter plats
fullfoljer férsvararna sina markeringsuppgifter och foljer sin spelare anfallet ut.
6. Vid nytt anfall eller situation s "plockar man" upp en ny spelare att
markera.

MARKERING (tekniska instruktioner):

7. Tag position dar du kan se béde boll och din motstandare

8. Anpassa avstdndet (nar- eller avstdndmarkering). Beror pd spelarens
position och kvaliteér.

9. Forsok vara halvvand och med 18g tyngdpunkt for snabbt agerande.

Frys och visa pa bra markerings- och férsvarsiésningar!

Organisation - Anvisning:

Spela 4 (1 libero - 3 markerande) mot 4 (1 understédjande mf - 3 fw) mot stort
mal. Bredd 30 * langd 30m.

Tréna forsvarsspel (fw mot backlinje) med man-man markering och libero, dvs
"plocka upp" markering och f6lj den genom hela anfallet.

Boll startar hos understddjare.

Om forsvarande lag bryter forsoker dom att spela upp bollen genom de tva
smamalen.

Offside galler!

Inlarningsmoment:
Férsvarsspel - man-man markering

Variationer:
Variera med att spela med kombinationsmarkering dvs att man kan byta
markeringsuppgifter under anfallet men vid "lugna" lagen.

35 min

Forsvarsspel

Andra

Stort spel - Markeringsforsvar man-man
(Foér utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Huvudsyftet &r att spelarna skall TILLAMPA MARKERINGSFORSVAR MAN-MAN.
Nyckelmoment &r férstds att MARKERA p3 ratt satt!

MARKERING:

1. Markering innebar att man uppsikt pd och bevakar (ansvarar fér) en icke
bollfsrande motstandare.

MAN-MAN MARKERING:

2. Backlinjen bestar av libero (spelare 1) samt 3 markerande (spelare 2, 3,4)
som foljer sina fw vart dom &n gar.

3. Mf (5) och fw (6-8) foljer och markerar "sina" spelare och det uppst&r manga
1 mot 1 situationer.

4. Markering av samma spelare under ett helt anfall. Ny markering endast vid
nytt férsvarsspel (tappad boll).

5. Liberon tacker och ger understdd till de markerande backarna.

Organisation - Anvisning:

Spela 8 mot 8 (1:3-1-3) + mv med mal med pd en planhalva. Dra in sidlinjerna
med 5m.

Grov offside galler!

Ovningen syftar till att TILLAMPA markeringsférsvar man-man och markering.
Tranaren FRYSER, berémmer och forstéarker bra forsvar- och
markeringslésningar.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel - Markeringsférsvar man-man.

Variationer:

Ovningen anvands gérna i sekvens med 6évningarna:

1. Skuggspel - Markeringsférsvar man-man (Hel)

2. Forsvarsspel 4 mot 4: man-man markering (Del)

3. Stort spel - Markeringsférsvar man-man (denna évning) (Hel)

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)
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Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

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

Stretching ar en Passiv Statiskt Rorelse déar man har muskeln/leden i ytterlage
hela tiden.

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

. Vader yttre

. Framsida 138r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfér plan.

ONOOUTDAh WN -

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréckt pa
graset. Forstark den muskuldra avslappningen genom att forst spanna muskeln
i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nér du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tidnka 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 forestéallning.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Tdjning).

1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bor du komma langre ut.

Deltagande Senast andrad: aldrig
Name Skall deltaga Orsak till frdnvaro
Ja Nej
Spelare:
Talangtranare Spelarlyftet O O
Tréanare:
Mr Spelarlyftet O |
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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