Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer Sida1av 8

fowur Unlline Cosacning Tool
SECEE TS T SSURTS
Detta trédningsprogram tillhér niva 2 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén Fotbollsgléddje, 5-manna 2-2, 8 Traningsprogram
Aldersgrupp Nivd 1: 8 &r
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 3 av 8

Total tid Spelare: 110 min
Malvakter: 110 min

Titel pa detta trdningsprogram

Spelsystem: 2-2 - Allmant

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Spelsystem: 2-2 - Allmant

Traningen har inriktningen mot 8-9 &r som tranar mycket pa teknik/koordination/kroppskontroll samt hur man spelar 5-manna
(2-2).

Teknikmoment: Driva, passa, mottagning
Anfallsspel: Spelbar
Se aven spelsystemsbeskrivning 2-2.

800-1000 tillslag/tréning varav 80% under uppvarmningen! Rakna gérna sjélv!

Foérutsattningar: 8+2 spelare, planyta: 30*15m, 2st 5-manna mal, med eller utan sarg

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

Teknik

Driva bollen

Enkel bolldrivning

(Foér utespelare och mélvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

Driva/Bollkontroll

1 spelare - 1 boll.

Jobba med sinnen och bollkontroll.
- Rost

- Tecken

Symetrisk!

Organisation - Anvisning:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begransad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begransad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inlarningsmoment:
Bolldrivning.

Hur :

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen nara fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvég och reagera och I6s situationer som uppstar

Variationer:

Vil ndgot eller ndgra av féljande moment:

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

Moment 2 (B): Fdélja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 foljer
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)

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)
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Fitness traning

Andra

Fotbollsworkout

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
I§o|IkontroII/koordination/kroppskontroll
Ar symetrisk!

Organisation - Anvisning:

En boll/spelare. Stéll upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3*20 m/spelare.
Del 1: Individuella évningar pa stallet

Del 2: Individuella évningar under framatrorelse

Del 3: Parévningar

Del 4: Gruppdvningar

Se vidare i instruktionsboken for Fotbollsworkout - Fotboll 2000
(www.fotboll2000.se).

Inlarningsmoment:
Fotbollsworkout - teknik.

Hur :

Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning dar teknik blandas med balans och
koordination.

Kan anvéndas i alla 8ldrar. Fér yngre och i bérjan hanlar det mest om teknik
samt balans och koordination. Efterhand som man blir &ldre och beharskar
6vningarna s& blir det mer spénst, styrka och uthallighetsinslag.

Nar man kan évningen kan instensiteten och frekvensen dkas.

Variationer:

Del 1(A): Ind 6vningar under framatrérelse (DVD Program 1-3, 6vning 1-24)
Moment 1(6vn 1): "Indianen": Enkelhopp pa bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp pa bollen

Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen foses mellan fétterna och kroppen
Moment 4(6vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med varannan
insida och utsida

Moment 5(6vn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt framat och bakat

Del 2(B): Ind évningar under framatrérelse (DVD Program 4, évning 25-32)
Jobba ca 20 m framat, vandning och darefter 20 m bakat enligt nedan:
Moment 6(6vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-modnster

Moment 7(6vn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat och utdt
Moment 8(6vn 27): "Diagonalen": Tillslag med insidan (diagonalt framat o
bakat)

Moment 9(6vn 32): "Rulltrappan”: Oversteg foljt av suldragning indt och
framat

Del 3(C): Parévningar (DVD Program 5, évning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmonster

Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan foten

Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna efter v-monster
Moment 13(6vn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala suldragframat-bakat i
v-monster

Del 4(D): Gruppovningar (DVD Program 6, 6vning 41-48)

Stéll upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden va-varv, halva tiden
hoé-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 55 min, goalkeepers - 55 min
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Teknik

Driva bollen

Drivnings- och dribblingscirkeln
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:

Driva/bollkontroll (funktionell)

1. Borja med kolon

2. Overga till cirkel=korsande kolonner
Symetrisk!

Organisation - Anvisning:

12-20 spelare (jamna 4-tal). 15-25 m diameter. 2 spelare/kona och boll
jobbar mot motstdnde kona och 2 spelare.

Driv och finta genom cirkeln. Passa eller Iamna éver bollen till motstaende
spelare.

Inledningsvis och vid drivning kan 3 spelare anvéandas (1+2).

Vid traning av finter gérs detta mot métande spelare.

Inlarningsmoment:
Driva och finta/dribbla.

Hur :

Driva:

1. Titta upp. Véxla blicken mellan bollen och omgivningen.
2. M8nga bollkontakter. Bollen néra kroppen.

3. Planera 16pvag. Sok fri yta. Undvik att krocka!

Finter:

4. Utmana mdétande spelare
5. Finta (se nedan)

6. Tempovaxla efter

Passningsfint:

7. Titta upp mot och ev. peka pd spelbar medspelare

8. Vinkla upp kroppen fér passning med bredsidan

9. Pabérja passningsrérelsen men avbryt innan tillslaget och vinkla m bollen
pd andra sidan motstandaren.

Overstegsfint:
10. Stig 6ver bollen med ena foten &t ena sidan
11. Peta bollen med andra foten 8t andra sidan

Passningar:
12. Distinkta pass i luckan som finns ett kort tag.

Variationer:

Moment 1: Driv med hd och sedan va fot.

Moment 2: Driv med insidan (bdgge fotterna).

Moment 3: Driv. Passningsfint at hé och va.

Moment 4: Driv med utsidan (bagge fétterna). Stegra med 360 grader runt
egen axel med samma fot ho och va. Samt Overstegsfint at ho och va.
Moment 5: Driv med fotsulan hé och v&. Stegra med Snurrfint 8t ho och va.
Moment 6: Sok fri yta och tempovaxla

Moment 7: Fortast mdéjligt over

Moment 8: Passningar

Moment 9: Frilage. Driv snett emot med h6 och sedan va fot. Avsluta med en
latt lyftning eller chip-passning éver en tankt mv

Om all 6verlamning sker runt konan s8 far man ett naturligt tillfalle att ocksd
trana medtagning.
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Fitness traning

Andra

Hackar

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Kroppskontroll/koordination/I6pskolning

Organisation - Anvisning:
10 st 30 cm hackar. Om grasplan anvand garna en yta utanfor planen. Trana
16pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inlarningsmoment:
Héackar.
. . . Q
Kan med férdel anvandas i alla aldrar.

Hur :

Lopskolning:

. Hjulet. Cyklisk rorelse fotter

. Pendla med armarna

. Benféring, benen flyttas rakt fram

. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. N&gon framatlutad 6verkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i knana

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger ¢kad 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

OUTh WN =

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Hoga knélyft rakt fram som later fétter gd
som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan hickar ckas mot
slutet. Ger succesiv 6kad steglédngd och fart. Avslutas med fri I6pning till kona.
Moment 3(B): Lopning i sidled med héga kndn 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 p8
hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pa vanster sida va-hé-va osv. (runt
hackarna).

Moment 5: Jamfota hopp rakt fram och i sidled med hoga eller 1dga knan.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354270&mode=mp& format for prin... 2014-12-04



Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer Sida 5 av 8

Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Kroppskontroll/koordination/I6pskolning
Visa aven plattor!

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grasplan anvénd garna en yta utanfor planen.

Inlarningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, 16ptekning och spanst.

Hur :

L&ga och héga snabba knélyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe pa fotbladet (inte halarna)

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft (en isattning/ruta) i sidled hé+va+rakt
fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled ho+vé+rakt fram
(pé eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat frén stegens sida.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt éver stegen)
Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3 p8
hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vanster sida va-ho-va osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande iséttningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar ho framat. Isattning va i rutan framfor och ho foser
vé snett framat osv.
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Teknik

Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida (Enkel)
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:

Passning/Mottagning (isolerad):

1. Féradramedverkan

2. Mot bank eller véagg (1 0 1)

3. Passning 2 0 2

4. Passning 2 o 2 m koner (precision)
5. Med hander (underarmskast)
Symetrisk!

Organisation - Anvisning:
Passningar 2 och 2.

Del 1: Stillastdende. Avstdnd 5-15 m. Se variationer nedan.
Del 2: Sammma som ovan men mellan koner fér 6kad precision.

Inlérningsmoment:
Passningar med fotens in- och utsida.

Hur :

Allmant:

1. Innan passning titta upp for att se vart du skall passa bollen
2. Pendla bak med tillslagfoten

3. Foten pa sodjebenet bor peka rakt fram och knéat ndgot bajt
4. Vid tillslagsogonblicket skall du titta pa bollen

5. Pendla igenom efter tillslaget

Insida:
6. Vrid upp tarna, stabilisera med halen ner och vristen I3st
7. Traffa bollen mitt pd foten (i halfoten)

Utsida:
8. Tarna ner, halen upp och foten viklad liet utat
9. Tréffa lite framfoér mitten av foten

Skruv:
10. Vill du skruva bollen sa pendlar du tillslagsbenen inifrdn och ut eller vice
versa. Traffa pd sidan av bollen.

Variationer:

Moment 1: Passning m ho insida

Moment 2: Passning m va insida

Moment 3: Passning m ho utsida

Moment 4: Passning m va insida

Moment 5: Direktpassningar Insida (bredsidan) - varannan fot. Borja l6st och
med kort avstdnd. Oka hardhet och avsténd efter hand.

Moment 6: Prova att skruva bollen med in och utsidan med bada fotterna.
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Teknik

Passningar

Kvadraten - 4 mot 1 Passning
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Passning/Mottagning(funktionell):
Justera ytans storlek och antal tillslag.
Med eller utan sarg!

Organisation - Anvisning:

5 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 4 spelare passar bollen mellan varandra och
en jagar. Vid brytning eller om bollen gdr utanfér linjerna s8 byter jagaren
med den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. Byt jagare
ofta!l

Tréna passningsteknik! Bollféraren har alltid tvd passningsalternativ.

2 tillslag!

Inlarningsmoment:
Passning!

Hur :
Observera att denna 6vning endast syftar till att trana i huvudsak passning
och lite mottagning. For att trédna spelarbarhet anvand kvadrat 3 mot 1.

PASSNING:

1. Passningens hardhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r
svarare att ta emot.

2. Passningens riktning. Genom att passa pa mottagarens framre (narmsta)
fot signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot
signalerar medtagning och passning till 3:e man.

3. Mottagaren skall vara halvvand s att han kan vélja mellan att passa tillbka
bollen eller spela vidare den till 3:e man.

4. Blicken. Hall koll pd motstandare (innan tillslaget och med splitt vision syn)
men titta pa bollen vid tillslaget.

5. Passa till den spelare som har mest tid och ar "friast".

6. Maskera passningen. Genom snabb anléggning (kort bakdtpendel) samt att
halla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens agerande
okar chanserna att passningen gar fram.

Variationer:

Variera med:

1. 1 tillslag

2. 2 tvingade tillslag (man maste anvéanda 2 tillslag) for att tréna medtagning
3. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

4. Fritt antal tillslag (lagre svarighetsgrad)

5. Bara anvanda ho eller va fot.

For att oka svarighetsgraden och ocks8 tréna spelbarhet anvand kvadrat 3
mot 1.

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

Fotbolls filosofi och organisering
Andra

Document
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Visa utgadngsposistioner i MINIATYR!

Spelsystem 5-manna 2-2
Spelsystembeskrivning for hur 8-9 8ringar spelar
5-mannafotboll enligt principerna 2-2.
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System och taktik

Andra

Stort spel 5-manna 2-2

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:

Matchspel - med eller utan sarg?

Visa

1. Mv igdngsattning: Rulla ut, 2 spelbara alt. Motst. backar!
2. 1 mot 1: Valj driva/dribbla eller passa.

Enkelhet!!

Organisation - Anvisning:

10 spelare. Matchspel for 8-9 &ringar med 4+mv enligt
Spelsystembeskrivning 5-manna. Planstorlek 30*15 m.
Med eller utan sarg.

Inlarningsmoment:
Matchspel 5-manna 2-2

Hur :

1. Mv igdngsattning genom att rull ut bollen.

2. 2 spelbara alternativ i speluppbyggnaden

3. M8nga naturliga 1 mot 1 situationer dar spelaren valjer
mellan att driva/dribbla eller passa.

4. i Forsvarsspelet handlar det om att ta tillbaka bollen.

5. Enkelhet skall pragla spelet.

Se aven spelsystemsbeskrivning 5-manna.

Variationer:
Sarg ger att bollen alltid &r i spel och hég aktivitet.

Ar spelarna skickliga behover dom inte backa s& I&ngt vid Mv's
igdngsattning.
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