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Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet

Total tid Spelare: 110 minuter

M3lvakter 110 minuter

Datum 2012-06-01

Tid 00:00

Plats Spelsystem 4-4-2 Koll - Allmant

Lag/traningsgrupper F17-19, P17-19

Titel Spelsystem 11-manna 4-4-2 Kollektivt - Allmant

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Spelsystem 11-manna 4-4-2 Kollektivt - Allmént
Mv syfte: Passning/Mottagning

Se "Spelsystemsbeskrivning 11-manna 4-4-2 Kollektivt".

Anfallsspel: Bra passningsspel, Korta och I8nga uppspel, fw samarbete, omstallningar.
Forsvarsspel: Positionsforsvar.

Mv deltar i utespelarnas dvningar for att trana sitt anfallsspel (spel med fotterna).

Traningens uppbyggnad:
UPPVARMNING

1. Passningsrakning 5 mot 3 - 15 min
2. Aktiv Dynamisk Roérelse - 5 min

INLARNING

3. Anfallsspel - MINIATYR - 5 min

4. Anfallsspel - Planhalvespel - 20 min
5. Forsvarsspel - MINIATYR - 5min

6. Forsvarsspel - Planhalvespel - 15 min

AVSLUTNING
7. Del/Helplansspel - 25 min
8. Nedvarvning - 10 min

Forutsattningar: 14 utespelare + 2 mv, 2 tranare, helplan, 2 stora mal.

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

Fotbolls filosofi och organisering
Document Andra .
Spelsystem 11-manna 4-4-2 Kollektivt, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Spelsystem 11-manna 4-4-2 Kollektivt
Spelsystembeskrivning for hur 18-19 &ringar spelar 11-mannafotboll enligt
principerna 4-4-2.

Anfallsspel

Passningsspel

Passningsrdkning - Passning/Mottagning
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
2 grupper med 5 mot 3. Mv ar med och spelar.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmant:

1. Gor dig spelbar

2. Strava efter nagra korta passningar darefter en langre mot fri yta
(rektangulér plan).

3. Vardera! Valj sakra I6sningar (1&g risk) som behaller bollen inom laget.
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Passning:
4. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga och position
5. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sékraste alternativet

Mottagning:

6. Titta upp innan mottagning och bilda dig en uppfattning om
passningsalternativ

7. Var noga med 1:a touchen. Ta gdrna med dig bollen i sidled i 1:a touchen
(medtagning).

8. 1 tillslag drar upp tempot och skapar tid, 2 tillslag ger stdrre sakerhet

9. Mot garna sidstélld for snabb vandning

Organisation - Anvisning:

8-12 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 6 mot 4.

Begransad rektanguldr yta ca 25*%15 m.

Spela t.ex. 3-4 min matcher, samling mellan for utvardering, vila och byte av
spelare i bollférande lag.

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.

Variationer:
Variera i 1:a hand med 2-3 tillslag darefter 2 tvingade (maste anvanda 2
tillslag) och ev. 1 tillslag.

Fitness traning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(For 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
rorelseférmagan 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.

Varaktighet: Spelare: 45 min / Malvakter: 45 min

System och taktik

Andra

Skuggspel - 4-4-2 Anfall, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min
Kommentar:

Se Spelsystemsbeskrivning 11-manna 4-4-2 Kollektivt.
1. Visa endast i MINIATYR - 5 min
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Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Ova pa passningsvagarna i 4-4-2 (se
spelsystemsbeskrivning). Viktiga delar ar:

1. Anvand f3 tillslag (titta upp innan)

2. Felvand spelare anvander tillbakaspel

. Stréva efter spelvéndningar

. F& med YB i anfallsspelet (via spelvandning)
. Mycket rorelse

. Mot i vinkel och sidstalld/halvvand

. Kommunicera (prata eller visa. Spec med felvand
spelare)

Noulhw

Organisation - Anvisning:

20 utespelare + ev. 2 mv. Yta: 70*50. Straffomrade till
straffomrade, indragna sidlinjer. 10 utespelare i varje lag
organiserade enligt 4-4-2 (Se spelsystemsbeskrivning)
spelande i matchpositioner. Mv spelar endast med fotterna i
malvaktsosition.

Passningsrakning i planens langdrikting.

Passivt forsvarsspel (férsvarare far ej ta bollen men
pressar, markerar och tacker).

Vid given signal eller om bollen gdr déd startar tranaren
(har extraboll) ett nytt anfall for det andra laget.

Max 3 tillslag

Inldrningsmoment:
Anfallsspel 11-manna 4-4-2

Variationer:

Inled garna med att stalla ut spelarna (ett lag/plan) p8 en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas
rérelseschema vid olika handelser.

Ovriga variationer:

1. Overgd efter hand till aktivt férsvarspel

2. Infér mal genom att driva bollen med kontroll Gver
strafflinjen

3. Infor korridorer dar endast yfw och yb far vara.

4. Justera antalet tillslag.

System och taktik

Andra

Anfall mot forsvar (planhalva): 4-4-2, Spelarlyftet
(F6r utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
2. Praktisera planhalvespel. Starta fran MV! - 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Det Offensiva laget tranar pa anfall- och férsvarsspel pa
motst. planhalva och det def. laget trénar pd anfall- och
forsvarsspel p& den egna planhalva. Se vidare "Spelsystem
11-manna 4-4-2 Kollektivt".

Def. spelare:

Speluppbyggnad: Blandad 1&g och hog risk dvs korta och
I1&nga uppspel.

Forsvar p& egen planhalva: Positionsforsvar (press och
tackning) med &verflyttning mot bollsidan.

Off. spelare:

Anfallsspel p& motstandarens planhalva: Omstaliningar.
Omstéliningar bygger pd bra férsvarsspel. Férsvarsmetoden
ar positionsforsvar med overflyttning dar vi vill f8 motst. att
spela upp bollen IN i planen dar vi &r i numerért dverlage.
Viktigt &r att ymf pressar UTIFRAN OCH IN. Efter brytningen
(gérna m brytpass) finns féljande alt:

- Djupledsspel pa fw

- Brytpass pa fw, tillbakaspel och instick centralt eller pa
motstaende ymf.

Organisation - Anvisning:

8 mot 7 spelare + mv pa en knapp planhalva (ca
b:45%d:40m), 1 stort mal, 3 sma mal.

Def. spelare: 4 backslinje och 4 mf

Off. spelare: 2 fw + 4 mf + 1 mb (mv)

Pos.anpassad évning.

Starta spelet vaxelvis fr&n mv och fr&n uppgivare. Spela tills
bollen &r déd.

Mf-spelare i bada lagen turas om i de olika uppgifterna. Byt
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mv.
Offside géaller!

Inldrningsmoment:
Anfall och férsvarspel enligt 4-4-2.

System och taktik

Andra

Passningsrdkning - 4-4-2 Forsvar, Spelarlyftet
(F6r utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Se Spelsystemsbeskrivning 11-manna 4-4-2 Kollektivt.
Visa endast i MINIATYR - 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Nedan tas 3 detaljer upp. Dessa &r olika signifikanta i olika
spelsystem. Valj ut det som &r signifikant pd aktuellt
spelsystem.

A. Ymf rorelseschema (figur 1):

1. N&r motstandarnas yb har bollen satter ym press pa
bollhdllaren.

2. Nar bollen &r pa andra sidan faller ymf ner och in och blir
en 3:e central mf. Detta kallas téckning eller
avtandsmarkering beroende pa forsvarsmetod.

B. Overflyttning (figur 1). Spelarna flyttar oberoende av
motstdndarna dver mot bollsidan. Tillimpas mest utpraglat i
positionsforsvar.

C. Mittbackarnas agerande

Kombinationsmarkering (Alternerande innerbackar): MB
turas om att ta markering resp. djup.

Positionsforsvar: Ndrmaste MB pressar bollhdllaren, den
andra MB liksom YB tacker.

Organisation - Anvisning:

20 utespelare + ev 2 mv. Yta: 70*50. Straffomrade till
straffomrade, indragna sidlinjer. 10 utespelare i varje lag
organiserade enligt 4-4-2 (Se spelsystemsbeskrivning)
spelande i matchpositioner. Mv spelar endast med fotterna
men i malvaktsposition.

Passningsrakning i planens langdrikting med fokus pa
forsvarsspel.

Jfr med 6vningen "Skuggspel 4-4-2 - Anfall".

Bestdm forsvarsmetod (se resp. spelsystemsbeskrivning):
1. Markeringsforsvar (Man-Man, Zon, kombination)

2. Positionsférsvar

Max 3 tillslag

Inldrningsmoment:
Férsvarsspel 4-4-2

Variationer:

Inled garna med att stalla ut spelarna (bada lagen) pa en
MINIATYR-plan (ca 10*10m) och visa spelarnas
rorelseschema vid olika handelser.

Ovriga variationer:

1. Infér mal genom att driva bollen med kontroll 6ver
strafflinjen

2. Infér korridorer dar endast yfw och yb far vara.

3. Justera antalet tillslag.

System och taktik

Andra

Anfall mot forsvar (planhalva): 4-4-2, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Kommentar:
2. Praktisera planhalvespel. Starta frdn uppgivare pa
mittplan! - 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Det Offensiva laget tranar pa anfall- och forsvarsspel pd
motst. planhalva och det def. laget trénar pd anfall- och
forsvarsspel p& den egna planhalva. Se vidare "Spelsystem
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter: 35 min

Sida5av 6

11-manna 4-4-2 Kollektivt".

Def. spelare:

Speluppbyggnad: Blandad 18g och hég risk dvs korta och
I&nga uppspel.

Férsvar pa egen planhalva: Positionsférsvar (press och
tackning) med overflyttning mot bollsidan.

Off. spelare:

Anfallsspel p& motstdndarens planhalva: Omstéliningar.
Omstéliningar bygger pa bra forsvarsspel. Forsvarsmetoden
ar positionsforsvar med 6verflyttning dér vi vill f8 motst. att
spela upp bollen IN i planen dar vi ar i numerart éverlage.
Viktigt &r att ymf pressar UTIFRAN OCH IN. Efter brytningen
(garna m brytpass) finns foljande alt:

- Djupledsspel pd fw

- Brytpass pa fw, tillbakaspel och instick centralt eller pa
motstaende ymf.

Organisation - Anvisning:

8 mot 7 spelare + mv pd en knapp planhalva (ca
b:45*d:40m), 1 stort mal, 3 sma mal.

Def. spelare: 4 backslinje och 4 mf

Off. spelare: 2 fw + 4 mf + 1 mb (mv)

Pos.anpassad 6vning.

Starta spelet vaxelvis fr&n mv och fr&n uppgivare. Spela tills
bollen &r dod.

Mf-spelare i bdda lagen turas om i de olika uppgifterna. Byt
mv.

Offside géaller!

Inldrningsmoment:
Anfall och férsvarspel enligt 4-4-2.

System och taktik

Andra

Helplansspel 4-4-2, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Kommentar:
Spela 8 mot 8 (2-3-2) indragen planhalva.

Organisation - Anvisning:
20 utespelare + 2 mv spelar 11 mot 11 pa helplan.

Inldrningsmoment:
Spela enligt aktuell spelsystemsbeskrivning 11-manna 4-4-

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Kommentar:
Utanfér planen.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utfores efter tréning i syfte att aterstalla
muskelns langd genom att dra ut och géra musklerna I&dnga
och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Stretching &r en Passiv Statiskt Rorelse déar man har
muskeln/leden i ytterldge hela tiden.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida 13r

4. Baksida 13r

5. Ljumskar
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6. Hoftbojare

7. Satesmuskel

8. Ryggen

Genomfoéres utanfér plan.

Prova gérna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att
ligga utstrackt p& graset. Forstark den muskulara
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 tanka pa saker du
lyckades med under tréaningen och I3ta dessa spelas upp pa
néthinnan gang, pa gang, pa gang...

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

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 ldngre 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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