Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav6
—_—
four Dnline Coacning Tool

SEAEY SN OEFLETE]

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 Teknik - Nick forts

Lag/traningsgrupper

F14, P14

Titel Teknik - Nick fortsattning (upphopp); Mv: Sidledsforflyttning, fallteknik och héga bollar

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik - Nick fortsattning (upphopp)
Mv Syfte: Sidledsforflyttning, fallteknik och héga bollar

Efter traningen skall spelarna kunna grunderna i nickteknik samt beharska upphopp och nick. Man skall dven veta vad som
kravs for att vinna en nickduell. Det finns tva typer av upphopp; JAMFOTA (tva ben) och ETT BEN. Upphopp JAMFOTA
anvands ofta stillastdende medans upphopp med ETT BEN anvand med ansats under fart. Upphopp med ETT BEN paminner
mycket om en hdéjdhoppares rérelse dér armar och ett ben lyfts upp.

For att vinna nickdueller &r det viktigt att hoppa fére sin motstandare dock med timing.

Titta garna pd S2S-Moment 16 (Nick - Hoga bollar) innan!

Forutsattningar: 32 utespelare + 3 mv fordelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3 instruktorer/plan,

3 mal/plan

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 30 min
Teknik
Nickar

Nick - 2 och 2
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmant (med markkontakt):

1. Upp med blicken innan for att veta vart du skall nicka

2. Titta pa bollen

3. Traffa med pannan

4. Hall handerna hogt och for dom bakat vid tillslaget - "bryt en pinne"

5. For 6verkroppen framat och snarta med nacken i samband med tillslaget.
Grundtekniken vid nick ar:

. Upp med blicken innan for att veta vart du skall nicka

. Titta pa bollen

. Tréffa med pannan

. Hall handerna hogt och for dom bakat vid tillslaget - "bryt en pinne"

. Fér dverkroppen framat och snarta med nacken i samband med tillslaget.
. Traffa bollen nar kroppen ar rak/uppratt.

AU WN -

Allmant (vid upphopp):

7. Den som hoppar forst i en nickduell kommer ofta hégst d8 motstandarens
uppatkraft trycker dig uppat.

8. Nick med upphopp skall vara en tvadelad rérelse (férst upphopp och sedan
fallning av 6verkroppen). Gor dessa sekventiellt.

Upphopp - Jamfota:

9. Anvands utan ansats

10. Boj pa knédna och fért armarna bakat innan upphoppet

11. Vid upphoppet strack pa benen och fér armarna uppat

12. Efter upphoppet géller samma instruktioner som med markkontakt

Upphopp - Ett ben:

13. Anvénds med ansats

14. Samma teknik som en hdéjdhoppare

15. Vid upphoppet fors ett kna och for armarna uppat

16. Efter upphoppet géller samma instruktioner som med markkontakt
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17. Denna teknik ger hogst upphopp

Organisation - Anvisning:
Nick 2 och 2. En boll/par.

Inlarningsmoment:
Nickteknik.

Variationer:

Moment 1(A): Hall bollen i luften genom att nicka tillvarandra.
Moment 2(B): Kast och nick med markkontakt

Moment 3(C): Kast och nick med jéamnfota upphopp

Moment 4(D): Kast och nick med upphopp pa en fot

Moment 5(E): Kast och nick under rérelse framat och bakat enligt B-D.
Kasta underarmskast (lattare) eller inkast (svarare).

Malvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv. Grepp - Platsbyte
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Tummar pekfinger bakom bollen , tabollen framfér dig blick pa boll

Organisation - Anvisning:

4 mv.

A. mv 1 0 2, var sin boll, kastar p& 3 resp. 4 samtidigt.
B. 3 0 4 greppar och kastar tillbaka bollen

C. 3 0 4 byter plats

Inlarningsmoment:
1. Komma till ratt utg@ngsstalining

Variationer:
Mv.tr. Staller lite i vagen fér mv. 3 o 4.

Maélvaktens teknik

Fallteknik

Mv. Fallteknik - Bollar i luften
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Strava altid att ta bollen framfor dig. Vinkla foten narmast bollen snett framat.
Landa p& mjukdelar vik in armbagen,,

Organisation - Anvisning:
202

Inlarningsmoment:

mv.1 kastar en boll p8 i luften vid sidan av mv. 2. Mv 2 slénger sig ned och
greppar bollen.

Var noga med kastets kvalité

Variationer:
Kasta 6 -8 g8nger at samma hall innan man byter sida och méalvakt

Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv. Fallteknik - bollar i luften, ndra mv
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
3 koner uppstallda i en triangel. c:a 3 m

Inlarningsmoment:

Mv. rér sig runt konerna hela tiden med ansiktet framat. startar vid kona A.
varje gang mv. &r vid kona B kastar bollen mot kona C. malvakten kastar sig
och greppar bollen. upp igen och fortsatter runt konerna. (bakldnges) Hela
tiden med ansiktet framat

Variationer:
4-5 varv. byt riktning byt mv.

Fitness traning
Andra
Aktiv Dynamisk Rorelse
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(Fér utespelare och malvakter)
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
roérelseférmagan 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

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

Variationer:
Aktiv Dynamisk Rorelse anvands for uppvarmning. Som nedvarving efter
tréaning kan Statisk rérlighetstraning s.k. stretching anvéndas.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter: 35 min

Teknik

Nickar

Teknikcirkel - Inriktning nick och volley
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Moment 4-7

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Volley:

1. Titta p& bollen

2. Ren bolltraff.

3. Anvénd alltid bdda fotterna.

4, V-16pning med tempovéaxining frén kvadrat och ut.

Nick:

5. Titta p& bollen.

6. Handerna i huvudhéjd ("bryt en pinne").

7. Timing i upphopp. N3 bollen alldeles efter du natt din hogsta punkt och &r pa
vag ner.

8. Upphopp forst, fall dverkropp (bocka) efter det

9. Tréaffa bollen med pannan

10. Snarta med nacken

Organisation - Anvisning:

Cirkel m ca 15 m diameter. Liten kvadrat i mitten.

Del 1: Passningar 2 och 2 under rorelese i cirkeln - 5 min

Del 2. Halften av spelarna inne, halften utanfér m boll. Spelare utanfor kastar
(underarmskast eller inkast) till métande spelare i cirkeln. Ca 1-1,5 min arbete
darefter byte. Totalt ca 20 min.

Inlarningsmoment:
Tillslag med nick och volley.

Variationer:

Moment 1: Kast - Helvolley bredsida 1 tillslag.
Moment 2: Kast - Helvolley vrist 1 tillslag.
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Moment 3: Kast - Helvolley vrist 1 tillslag med fald éverkropp.

Moment 4: Kast - Nick med fotterna p& marken

Moment 5: Kast - Nick, upphopp m bada benen (jamnfota stillastdende)Moment
6: Kast - Nick, upphopp m ett ben

Moment 7: Kast - Nickduell

Variera moment 5 och 6 med férsvarare (spelare 1) istéllet for koner.

Malvaktens spel

Agerande vid skott

Mv. utgdngsstéllning - uppfattning
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Organisation - Anvisning:

mv 1 skjuter enkla skott pa mv.2. 2 rullar tillbaka bollen sd att 1 kan skjuta pa
ett tillslag. vid signal kommer skott fran 3 eller 4. mvtr. ger signal och vem som
skjuter

Inlarningsmoment:

Snabb forflytttning, viktigt att std ratt nar skott kommer. P& ratt stalle och pd
ratt satt. Skotten behdver inte vara for svart. vi tranar mv. férmaga att komma
ratt.

Variationer:
Byt mv.

Teknik

Nickar

Avslut med nick

(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Avslutare/nickare:

1. Tempovéxla och kom med fart mot bollen och snett mot malet

2. Titta upp innan och se var du har mal och medspelare

3. Anvénd upphopp med ett ben for att ta bollen sa hogt som majligt

4, Timing. Hoppa tidigt s& att du nar bollen alldeles efter du natt dina hégsta
punkt.

5. Oftats ar det svart att nicka direkt i mal frdn en position bakom bortre
stolpen. Valj fortradelsevis att nicka ner bollen snett bakat i dessa fall.

9. Fullfélj pa retur efter avslut och hamta sedan ny fart och position en bit ut i
straffomradet

Organisation - Anvisning:

8 spelare. 2 avslutare genomfér 3 avslut var, totalt 6 st i ett forsok.
6 st assisterande spelare med var sin boll.

Efter 6 forsdk gar turen vidare till 2 nya avslutare.

Inlarningsmoment:
Avslut med nick.

Variationer:

Moment 1 (A): Spelare 1 kastar mot bortre stolpen dér ena fw nickar snett
bakat till andra fw som avslutar med nick eller med annan kroppsdel.

M%ment 2 (B): Spelare 2 kastar bollen mot nernickaren som avslutar direkt mot
mal.

Moment 3 (C): Inldgg med foten som avslutas av valfri anfallare via
foretradelse nick.

Moment 4: Samma som 1.

Moment 5: Samma som 2.

Moment 6: Samma som 3.

Kasta underarmskast (lattare) eller inkast (svarare).

Oka svarighetsgraden genom att inféra forsvarare som forsoker huindra avslut.
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter: 35 min

Anfallsspel

Inldgg med avslutningar
Inlaggsspel med korridorer
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Avslutare:

1. Positioner vid inldgg: 1:a stolpen, 2:a stolpen, straffpunkten och andra vag.
2. Kom med fart mot bollen (tempovaxla)

3. Titta pa bollen.

3. Vid laga inlagg och mot 1:a stolpen avsluta direkt pa ett tillslag. Styr bollen
(ta i lagom hart)

4. Vid hoéga inlagg mot bortre stolpen anvdnda upphopp med ett ben och nicka
ner bollen (gérna snett bakat)

Forsvarsnick:

5. Forsok att nicka bollen snett upp i planen och ut mot kanterna. Vid laga
inlagg och mot 1:a stolpen sd blir det naturligt mot den sidan inlagget kom
ifran. Vid hoga inldgg mot bortre s& blir det gérna mot andra sidan
(férldangning).

6. Hoppa forst for att atminstone "nolla" nickduellen.

Inldggare: Valj bland tidiga inldgg, sena inldgg eller snett indt bakat. Inlagg
efter marken eller i luften.

Allmant: Anvand spelvandning for att komma till inldgg. Utspel skall ske framfor
inlaggare.

Organisation - Anvisning:
Planstorlek: 1 planhalva. Spela 6/8 mot 6/8 + 2 mv + 2-4 inlaggsspelare.
Endast inldggare i kantzonerna. Byt korridorspelare efter hand.

Inlarningsmoment:
Inlaggsspel med korridorer.

Variationer:

Borja med att endast tilldta mal via inlagg frén kantzonerna. Variera med inget
till aktivt forsvarsspel i kantzonerna. Overga till fritt spel och att |3ta spelare
I6pa ut i zonen for inldgg.

Om man vill tréna och fokusera pa nickmomentet kan man starta 6vningen med
ett 18ngt uppspel eller utkast i luften dar fw och back inleder med en nickduell.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(Foér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utféres efter tréning i syfte att 8terstélla muskelns ldngd genom att
dra ut och géra musklerna 1dnga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching &r en Passiv Statiskt Rorelse dar man har muskeln/leden i ytterlage
hela tiden.
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Organisation - Anvisning:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida lar

4. Baksida I8r

5. Ljumskar

6. Hoftbojare

7. Satesmuskel

8. Ryggen

Genomfdres utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréackt pa
graset. Forstark den muskuldra avslappningen genom att forst spdnna muskeln
i ca 10 sek for att sedan slappna av. Nar du ar helt avslappning kan du jobba
med FORESTALLNING genom att tidnka p8 saker du lyckades med under
traningen och Iata dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa gang, pa gang...

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

Variationer:

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

1. Spann muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

Vid upprepning bor du komma langre ut.

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