Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav6

four Dnline Coacning Tool
SEISHEY SN EESELTET S|
Vem, vad, var och nar
Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Spelare: 90 minuter
Malvakter 90 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Anfallsspel - Spelavstand
Lag/traningsgrupper PF10
Titel Anfallsspel: Grundférutsattning - Spelavstand

Oppna kommentarer

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

Spelarna skall efter traningen veta att SPELAVSTAND &r en av fyra grundforutsattningar for ett bra anfallsspel. De Gvriga &r
SPELBAR, SPELBREDD och SPELDJUP. Man kan sdga att den viktigaste grundforutsattningen &r SPELBAR och de andra
komplement till denna.

Genom att BOLLFORANDE spelare alltid har flera SPELBARA alternativ pd OLIKA SPELAVSTAND &r det latt & igdng ett bra
passningsspel.

Att ha ett bra och varierat SPELAVSTAND innebér att bollhdllaren erbjuds spelbara alt. p& b&de kortare och langre avsténd.
Ibland kan man erbjuda ett ldngre SPELAVSTAND fér att vara spelbar i 2:a laget. Alltds behover man inte alltid vara direkt
ndbar med passningen. Genom att erbjuda ett langre SPELAVSTAND skapas det yta fér passningar p& det kortare
SPELAVSTANDET.

Forutsattningar: ca. 20-30 utespelare, 6 5-mannamal/plan. Grupper om 4, 8, 9 eller 10 spelare.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningar under rérelse - Spelavstdnd, Spelarlyftet
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmant:

1. Spelavstand ar medspelarnas avstand till bollh3llaren.

2. Ett bra spelavstadnd ar nar medspelarna erbjuder bade korta och l&nga
(varierat) spelavstand. Se figuren for olika spelavstand:

A. Kort spelavsténd

B. Medelldngt spelavstand

C. Langt spelavstand

Bollhallare:
3. Titta upp innan du far bollen for att avgéra var dina medspelare finns.
4. Anpassa passningens hardhet efter passningsavstandet.

Bollmottagare:

5. Gor dig spelbar for bollh3llaren.

6. Kartldgg dina medspelares positioner och avgdr darefter om du skall skall
géra dig spelbar pa kort eller 18ngt spelavstdnd. Det bor finns 2 korta och ett
13ngt spelalternativ.

7. Fundera och p& om du skall géra dig spelbar fér att f& passningen direkt eller
for att fa den i 2:a eller 3:e laget.

Organisation - Anvisning:

En demonstrationsévning for spelavstand. 4-16 spelare (4/grupp) pa en yta om
ca 30*20m dar spelarna fyra och fyra passar sig dver planen till andra
kortsidan. Varje forsok skall innehalla bade korta och (minst en) 1&nga
passningar. Varje spelare skall réra bollen minst 1 ggr pa vagen over.

Anvand 1-3 tillslag. Bollen p& marken.

Del 1: En grupp i taget (figur 1)
Del 2: Flera grupper samtidigt (figur 2)
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Del 3: Ej fran kortlinje till kortlinje utan nu med fri rérelse (figur 3)

Inlarningsmoment:
Spelavstand.

Variationer:

Kan anvédndas med kortlinje eller med smamal.
Variera antalet tillslag.

Aldre spelare kan spela bollen i luften.

Anfallsspel

Passningsspel

Rektangeln

(Fér utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. For bra passningsspel kravs att grundférutsattningarna i anfallsspel SPELBAR
och SPELAVSTAND &r uppfylida.

2. Spelare 1 och 2 gor sig spelbara genom att méta sidstéllda och har tva
grundalterna i att vanda upp och spela 18ng boll (D och E) (2 tillslag) eller spela
tillbaka bollen (F och G) (1 tillslag).

3. Passningens riktning och hardhet signalerar vad métande spelare skall géra.
Framre fot medfor tillbakaspel, bortre fot medfér medtag och spelvandning.

4, Stréava efter ndgra korta (A och B) och sedan en langre (C och E). Den langre
passning skapar tid och utrymme och vi kommer ur pressen.

5. Vardera mellan 2 tillslag som ar sékrare och 1 tillslag som undviker att man
hamnar i tidsnod.

6. Var nog med 1:a touchen. Forsok att ta med dig bollen sd undviker du att
hamna i press.

7. Mottagande spelare signalerar att och nar han vill ha bollen genom att méta.
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Organisation - Anvisning:
6 mot 2 pa rektangulér yta 15*%5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter brytning eller
om bollen gar utanfor linjerna. Var hard pa linjerna. Endast spel efter marken.

Inlarningsmoment:
Passningsspel, passning och mottagning.

Variationer:

Variera med:

1. Ett tillslag (tréna pa att ej komma i tidsnod)

2. 2 tvingade tillslag for att trana medtagning och 1:a touchen

3. Fritt antal tillslag (l&gre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tillata spel efter marken for att mot slutet slappa detta
fritt.

5. Ju mindre yta desto storre krav pa spelarna teknik och tempo.
Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna pd med Rektangel
6 mot 2 och sedan passningsrdkning 5 mot 3 med eller utan vaggar!

Fitness trdning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Aktiv Dynamisk Rorelse innebar:

AKTIV innebér att du sjélv med egen muskelkraft forflyttar eller ror en
kroppsdel.

DYNAMISK innebar 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 ddrmed ékar
rorelseformagan i muskel och led.

Aktiv Dynamisk rorelse anvénds i uppvdarmningssyfte.

Organisation - Anvisning:

Som del av uppvarming anvands Aktiv Dynamisk Rorelse.

Innan behdver musklerna vara grundvarma. Detta uppnas ldmpligen med
jogging eller enklare bolldvningar.

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

. Vad

. Baksida I&r

. Framsida 13r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

Foér évningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

OWoONOUTLDWN

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

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

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

L&ga och hoga snabba knalyft:
1. Hog frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knana

5. Arbete med armarna (balans)

Koordinerande isattningar:
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6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe p3 fotbladet (inte hélarna)

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grdsplan anvand garna en yta utanfor planen.

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

Variationer:

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

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled ho+véa+rakt fram
(p& eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fr8n stegens sida.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt Over stegen)

Moment 4(D): Koordinerande isattningar frén sida till sida snett framat: 3 pa
héger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pad vénster sida va-ho-véa osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar ho framat. Isattning va i rutan framfor och ho foser va
snett framat osv.

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrakning - Spelavstand, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmant:

1. Gor dig spelbar!

2. Bollférarens skall erbudas spelbara spelare pa olika spelavstand (korta och
1&nga)

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

4. Variera passningens hardhet efter spelavstand.

5. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sékraste alternativet.

Organisation - Anvisning:

9 spelare. Spela passningsrakning 6 mot 3 pa en rektangular yta ca 25*%15 m
(figur 1).

1 mal vid 6 passningar inom laget eller rékna hur manga passningar i rad man
kan komma upp i.

Byt forsvarande spelare med jamna mellanrum.

3 tillslag.

Rektangular yta inbjuder till varierade spelavstand.

Inlarningsmoment:
Spelavstand, passningsspel, passning, mottagning, spelbarhet, speluppfattning
och ratt bild av omgivningen.

Variationer:

Borja med att samma spelare férsvarar hela tiden (enklare). Darefter kan man
dela in i 3 lag med 3 i varje. 2 lag spelar ihop. Byte vid brytning 6kar
svarightesgraden mycket. Se figur 2.

For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvéandas.

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 25 min / Malvakter: 25 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Smalagsspel - Spelavstand, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
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SPELBAR:

1. Den viktigaste grundforutsattningen for ett bra passnings- och anfallsspel ar
att bollféraren har flera spelbara medspelare.

2. Helst skall bollh3llaren ha 3 SPELBARA alt.

SPELAVSTAND:

3. Ett bra spelavstdnd ar nar medspelarna erbjuder bade korta och l8nga
(varierat) spelavstand. Se figurerna for ex. pa olika spelavstand:

4. Kartldgg dina medspelares positioner och avgoér darefter om du skall skall
gora dig spelbar pa kort eller 1&ngt spelavstdnd. Det bor finns 2 kortare eller
medellanga alt. och ett l&ngre spelalternativ.

5. Fundera och p& om du skall géra dig spelbar fér att f& passningen direkt eller
for att fa den i 2:a eller 3:e laget.

Organisation - Anvisning:

10 spelare. 4+mv mot 4+mv med 5-manna mal pd 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 varierat spelavstand i spelsituation.

Variationer:

For att minska svarighetsgraden kan fler tillslag anvéndas.

Minskad yta ger ocks8 mindre tid och darigenom 6kad svarighetsgrad.

For att 0ka forutsattningarna for ett bra passningsspel kan en spelare som &r
med bollférande lag tillforas.

Efter hand kan aven passningar i luften tilldtas.

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

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

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
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sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse 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 utanfor plan.

ONOOUTDA, 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 tédnka pa saker du lyckades med under
traningen och I8ta dessa spelas upp p8 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 bér 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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