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Detta trédningsprogram tillhér niva 3 i utbildningsplan:
Spelarlyftets Spelarutbildningsplan (6-19 ar) 140701
Rubrik p& nivén L&ra att tréna, 5-manna 2-2, 12 Traningsprogram
Aldersgrupp Niv& 2: 9 ar
Gjord av Spelarlyftet

Traningsprogram nummer 3 av 12

Total tid Spelare: 90 min
Malvakter: 90 min

Titel pa detta trdningsprogram

Anfallsspel: Grundférutsattning - Spelbar

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Spelbar
Mv syfte: Samma som utespelare

Spelarna skall efter traningen veta att SPELBAR &r en av fyra grundforutsattningar for ett bra anfallsspel. De 6vriga ar
SPELAVST,&ND, SPELBREDD och SPELDJUP. Genom att BOLLFORANDE spelare alltid har flera SPELBARA alternativ &r det latt 3
igdng ett bra passningsspel.

Att vara SPELBAR innebar att att man har en position dar bollférande spelare kan na dig med en passning efter marken. For att
bli SPELBAR &r det viktigt att man ror sig och att man gor det i tid.

SPELBAR &r den enskilt viktigaste komponenten i passningsspel och ndgot man behoéver trdna mycket pd oavsett hur gammal
man &r. Att GORA SIG SPELBAR o6kar dina chanser att fa bollen. Om bollféraren alltid har SPELBARA MEDSPELARE underlattare
det dennes situation.

Férutsattningar: ca. 30 utespelare, 6 5-mannamal/plan. Grupper om 2, 4, 6 eller 10 spelare.

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

Passningar

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

Tid 20 min

Kommentar:
Borja med Del 2 stillastdnde och sedan Del 1 under rorelse.

Organisation - Anvisning:

Passningar 2 och 2.

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

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

Inlérningsmoment:
Passning och mottagning.

Hur :

Passning:

1. Tillslaget

2. Titta pa bollen

3. Hardhet i passningen

Mottagning:

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

5. Minska tiden fran mottagning till bollen ndr medspelaren.

Medtagning (mottagning sidled):

6. 1-2 m i sidled (men inom kontrollerbart omrdde) fér att komma ur press
7. Medtag mot fri yta (ofta 8t andra sidan &n den bollen kommer ifrén)

8. Valj mellan att pdbérja rérelsen innan medtagningen eller att att vanta och
gér medtagningen mer som en passningsfint och lura motst&ndaren

Variationer:

Moment 1: 1 tillslag Insida (bredsidan) - varannan fot. Borja |6st och med kort
avstand. Oka hardhet och avstand efter hand.

Moment 2: 2 tillslag - Medtagning m va insida, passning m hé insida.

Moment 3: 2 tillslag - Medtagning m ho insida - passning m va insida.

Moment 4: 2 tillslag - Medtagning m ho utsida, passning m ho insida.

Moment 5: 2 tillslag - Medtagning m va 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.
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Fitness traning

Andra

Hackar

(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Genomfors utanfor planen.

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.

HUVUDDEL Varaktighet: spelare - 35 min, goalkeepers - 35 min
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Anfallsspel

Grunderna for anfall
Kvadraten - 3 mot 1

(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan varandra och
en jagar. Vid brytning eller om bollen gdr utanfér linjerna sa byter jagaren
med den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. 2 tillslag

Inlérningsmoment:
Spelbar, passning och mottagning.

Hur :

SPELBARHET: I évningen tranar man i 1:a hand spelarbarhet.

1. Bollhdllaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid réra sig ur
passningsskuggauch gor siga spelbar.

3. Paborja rorelsen tidigt, garna i samband med att passningen gar. Detta
galler vare sig man passar eller ar 3:e man.

PASSNING:

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

5. Passningens riktning. Genom att passa p& mottagerns framre (narmsta) fot
signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pa bortre fot signalerar
medtagning.

6. Maskera passningen. Genom snabb anldggning (kort bakatpendel) samt att
hélla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens agerande
okar chanserna att passningen gar fram.

MOTTAGNING:

7. Mét alltid sidstélld och i vinkel.

8. Anvand medtagning (1:a touch d&r man tar med sig bollen i ndgon riktning)
med insidan eller utsidan av foten.

Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att trana medtagning
2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (I&gre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna pa med
Rektangel 6 mot 2 och sedan passningsrakning 5 mot 3!

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Passningsrakning - Spelbar
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

6 spelare. 3 lag med 2 i varje. 2 spelare & med bollférande lag vilket ger spel
4 mot 2.

Passningsrakning pa begransad rektangular yta ca 15%10 m.

Helst inte mer an 3 tillslag. Bara passningar efter marken.

R&kna antalet passningar. Tex. 5 passningar=1 mal.

Tranaren &r med och servar nya bollar.

Inlarningsmoment:
Passningsspel - Spelbar.

Hur :

SPELBAR:

1. Bollféraren skall helst ha 3 SPELBARA alt.

2. For att gora sig spelbar behdver man réra sig och gora detta i god tid innan
passningen kommer.

3. Man kan vara spelbar b&de pa kort avstand och langre avstadnd. Det basta
&r om det finns 2 korta och ett 18ngt alternativ.

4. For att se vilka som &r spelbara maste bollféraren TITTA UPP.

5. Prata med varandra. Bollféraren "PRATAR MED PASSNINGEN" (VAND UPP
eller RYGGEN) och mottagaren signalerar att han &ar "FRI"

Variationer:

Man kan borja med att ett lag férsvarar hela tiden (enklare). Byte vid brytning
6kar svarightesgraden ndgot.

For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvéndas.

Minskad yta ger ocks8 mindre tid och dirigenom okad svarighetsgrad.

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

Grunderna for anfall
Smalagsspel - Spelbar

(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Organisation - Anvisning:

10 spelare. 4+mv mot 4+mv med 5-manna mal pa en planyta av 30¥15 m.
Jfr 5-manna fotboll i matchspel.

Helst inte mer an 3 tillslag. Bara passningar efter marken.

D& bollen gar dod startar alltid spelet hos mv.

Inlarningsmoment:
Passningsspel med spelbarhet i spelsituation.

Hur :

SPELBAR:

1. Bollféraren skall helst ha 3 SPELBARA alt.

2. Helst skall det finnas 2 spelbara alt. framat och ett spelbart alt. bakat (se
figur).

3. For att gora sig spelbar behdver man réra sig och gora detta i god tid innan
passningen kommer.

4. For att se vilka som &r spelbara maste bollféraren TITTA UPP helst innan
han far bollen.

5. Prata med varandra. Bollféraren "PRATAR MED PASSNINGEN" (VAND UPP
eller RYGGEN) och mottagaren signalerar att han &ar "FRI"

Variationer:

For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvandas.

Minskad yta ger ocks& mindre tid och darigenom 6kad svarighetsgrad.

Efter hand kan &ven passningar i luften tilldtas.

Variera ocks8 med att starta spelet med inspark (passning efter marken)dar
den gatt dod.

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=2354278&mode=mp& format for prin... 2014-12-04



Se pa traningsprogram - Secrets to Soccer Sida 6 av 6

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

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

2. Vader yttre

. Framsida I8r

. Baksida 18r

. Ljumskar

. Hoftbdjare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfdres utanfér plan.

oONO U W

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstrackt pd
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 tanka pa saker du lyckades med
under tréningen och 13ta dessa spelas upp pa nathinnan géng, pad géng, pa
gang...

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

Hur :

Stretching utfores efter tréning i syfte att 8terstalla muskelns ldngd genom att
dra ut och géra musklerna 1&nga och mjuka. Jobba i ytterldge min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rorelse dar man har muskeln/leden i ytterldge
hela tiden.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, T6jning).

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 léangre ut.
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