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: 95 minuter

Malvakter 95 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Anfallsspel - Speldjup
Lag/traningsgrupper F13, P13
Titel Anfallsspel: Grundférutsattning - Speldjup; Mv: Fallteknik - markbollar

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel - Speldjup
Mv syfte: Fallteknik - markbollar

Spelarna skall efter traningen veta att SPELDJUP &r en av fyra grundforutsattnlngar for ett bra anfallsspel De &vriga ar
SPELBAR, SPELAVSTAND och SPELBREDD. Genom att ha bra speldjup uppstar det fria ytor att anfalla pd och det blir svart for
motstandaren att forsvara sig. Malchanser skapas ofta genom spel i djupled. SPELDJUP kan erbjudas FRAMAT (RATTVAND
BOLLFORARE) och BAKAT (FELVAND BOLLFORARE).

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

2 mal/plan

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min
Teknik
Passningar

Passningskolonn - Djupled
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Kommentar:
Genomfors i planens langdriktning

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Mf:

1. M6t i vinkel och sidstélld for att snabbt kunna vénda upp samt att ha god
overblick dver omgivningen.

2. Timing. Vardera om passningsldggaren kommer att anvanda 1 eller 2 tillslag.

Back:

3. Spela passningen pa réatt fot och i ratt vinkel. Bortre fot &r signalen for att
vand upp.

4., Hard passning &r ocksa en signal for att véanda upp.

5. Prata med passningen "ryggen" eller "vand upp"

Fw:

6. Mottagning nara kroppen (om 2 tillslag)

7. Vand utdt eller indt beroende pa din position i banan och en tankt backs
placering.

Organisation - Anvisning:

5-8 spelare i tvd led mot varandra med 2 métande spelare (1 pé varje sida).
Moment 1: Driv bollen och [dmna dver mellan leden utan métande spelare (i
uppvarmningssyfte)

Moment 2:

A. Back spelar upp p& métande (y)mf

B. Tillbakaspel

C. Uppspel fran back till fw som tar emot.
Anvand 1 tillslag om majligt!

Moment 3:

D. Back spelar upp pa motande (y)mf
E. Mf vander upp och

F. spelar upp pa fw.
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Anvand 2 tillslag i vandning, 1-2 tillslag i dvrigt.

Motande (y)mf moter alltid i vinkel och sidstalld.
Lop med i bollens riktning.
Kor bdde ho och va varv.

Inlarningsmoment:
Passning och mottagning i djupled

Variationer:

Variera avstdnd och med bollen efter marken och i luften.

1-2 tillslag efter form&ga och hadrdhet i passningar.

Anvand koner i andarna. Métande fw slapper da alltid tillbaka bollen, backar ner
bakom konan, far bollen igen och gér en medtagning runt konan innan han
spelar ivag den pa 2:a tillslaget.

Malvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv. Grepp - Platsbyte
(Endast for malvakter)

Tid 5 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

Att fanga bollen

Mv. Grepp - Markbollar
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Bo6j knana sa bollen kan rulla upp pa hander underarmar, hall ihop ambagarna

Organisation - Anvisning:
3 mv, 4 konor, yta 10 x 10 m

Inlarningsmoment:

1 rullar bollen mot kona B. mv 2 gor en sidledsforflyttning mot kona B och
skopar upp bollen. mv. 2 vander sig och rullar bollen mot kona C. mv.3 gér en
sidledsforflyttning mot kona C och skopar upp bollen. mv.3 vander sig och rullar
bollen mot kona D. mv 1 gor en sidledsforflyttning mot kona D och skopar upp
bollen etc.

Mélvaktens teknik
Fallteknik

Mv. Fallteknik - markbollar
(Endast for malvakter)

Tid 10 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,,Sta i utgdngsstalining for skott.

- Vinkla foten narmast bollen snett framat och gér ett kraftfullt franskjut
samtidigt som du kastar dig.

- Landa pa sidan med kroppen bakom bollen.

- Strack armarna och fanga bollen tidigt snett framfér kroppen.

- For den narmaste armen utmed marken, ej uppifran och ned.

- Ha den narmaste handen bakom och den andra ovanpa bollen.

- Skapa en s stor greppyta som mgjligt.

- Undvik rotation framat med benen.

- Om du inte kan fanga bollen skall du med 6ppen hand och med s& stor del av
handflatan som majligt tippa den helst direkt till hérna.

Organisation - Anvisning:
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter:

202

Inlarningsmoment:
mv.1 skjuter en boll pd marken vid sidan av mv. 2. Mv 2 slénger sig ned och
greppar bollen.

Fitness traning

Andra

Hackar

(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Genomfodrs utanfoér planen

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Lépskolning:

. Hjulet. Cyklisk rorelse fotter

. Pendla med armarna

. Benforing, benen flyttas rakt fram

. Blick rakt fram

. Avslappnad i ratt muskler

. Nagon framatlutad 6verkropp
Skridskohopp:

7. Inga mellanhopp

8. Djup i knéna

9. Arbete med armarna (balans) eller utan armar som ger 6kad styrka.
Koordinerande isattningar:

10. Snabba latta fotter

11. Rytmiska rorelser

12. Slappna av i ratt muskler

Jamfota hopp:

13. Brett isdr med benen ger bra balans
14. Ta med armarna i upphoppet

AU WN

Organisation - Anvisning:
10 st 30 cm héackar. Om grasplan anvand garna en yta utanfoér planen. Trana
I6pskolning, snabbhet, spanst och snabba fotter.

Inlarningsmoment:
Hackar.
Kan med férdel anvéndas i alla 3ldrar.

Variationer:

Moment 1(A): Lopskolning. Hjulet. Hoga knéalyft rakt fram som later fotter ga
som ett hjul.

Moment 2: Samma som moment 1, fast avstdndet mellan hackar 6kas mot
slutet. Ger succesiv 6kad steglangd och fart. Avslutas med fri I16pning till kona.
Moment 3(B): Lopning i sidled med hdéga knan och med olika stegisattningar.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (runt héckarna).

Moment 4(D): Koordinerande isattningar fran sida till sida snett framat: 3 pa
héger sida hé-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vénster sida vé-hé-vé osv. (runt
hackarna).

Moment 5: Jdmfota hopp rakt fram och i sidled med héga eller 13ga knén.

35 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall
Smalagsspel - Speldjup
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
Genomfdrs i planens langdriktning.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmént:

Trana pa spelubbyggnad i djupled samt att utnyttja numerart 6verlage (4 mot
3) pa motstandarens planhalva.

Instruktioner:

1. Spelare 1 spelar ett uppspel i djupled (A) mot en mdtande FW

2. Innan FW moter, knuffar han till sin bevakare (B) for att skapa utrymme (V-
16pning).

3. N&r FW far bollen FELVAND har han 2 alt.
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Alt. 3.1, om forsvararen ar tatt i ryggen, ar att spela bollen bakat (C) till
spelare 3 eller 4 som b&da ger UNDERSTOD och SPELDIUP BAKAT.

Alt. 3.2, om man inte har en férsvarare i ryggen, &r att VANDA UPP (H) och bli
RATTVAND och sjalv attackera.

4. Vid alt. 1 tillbakaspel &r det bra om FW Iéper och skapar SPELDJUP FRAMAT
(F) for att f& en passning i djupled (G).

Metoder i anfallsspelet:

5. Etablera spel pa motst. planhalva dér anfallande lag &r i numeréart éverlage
(4 mot 3).

6. Snabb omstallning i DJUPLED med pass eller brytpass upp pa ensam FW.
7. Uppspel i djupled med understdd enligt figur.

Organisation - Anvisning:

Spela 4 mot 4 p& en smal och 1&ng plan (15*40m) men 2 st konmal (5m) och
en markerad mittlinje. En FW maste alltid befinna sig pd motstandarnas
planhalva.

Né&r bollen gdtt dod startar anfallet alltid vid eget mal och med uppspel pd FW.
Efter FW's 1:a touch &r det fritt spel.

Inlarningsmoment:
Anfallsspel - Speldjup, rattvand och felvand.

Variationer:

1. Variera med att ta bort mittlinjen

2. Tréna pa att hélla ihop laget genom att alla i anfallande lag maste vara pd
motsténdarens planhalva for att mal skall raknas.

Teknik

Passningar

Passningar - Speldjup framét
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Genomférs i planens langdriktning. Ev med méalvakt och d& som skottévning.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Instruktioner:

1. Fw (spelare 1) spelar tillbaka (A) till mf som erbjuder SPELDJUP BAKAT.

2. Fw bagléper (B, U-léper) och skapar ddrigenom yta at sig sjélv och erbjuder
SPELDJUP FRAMAT.

3. Mf (spelare 2) spelar en boll i djupled efter marken eller i luften éver en
ténkt back- och offsidelinje (C).

4. Timing i I6pning och passning ar viktig.

5. Fw tar med sig bollen i djupled och spelar vidare till spelare 3 (D).

6. Mottagning i djupled (spelare 3) nara kroppen sd att bollen inte rinner ivég.
7. Spelare 3 anvander 2 tillslag. Mottagning i sidled for att komma undan press
och passning efter marken till ursprungslaget (F).

Organisation - Anvisning:
Drillsvning med 8 spelare som tranar pd passningar i djupled mot en tankt
back- och offsidelinje. 2 bollar. Yta 40 * 20m ldgges i planens ldngdriktning.

Inlarningsmoment:
Passningar och 16pning i djupled.

Variationer:

Variera med passningar efter marken och i djupled.

Om tillgéng till mal finns s& kan sista passningen bytas mot skott/avslut.
Enklast &r d& att kora fran ett hall i taget. Glom d& inte att fullfélja pa returer
etc.

Malvaktens teknik

Fallteknik

Mv - Fallteknik - markbollar, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:
4 malvakter, 3 koner

Inlarningsmoment:

Alla bollar skjuts ldngs marken, -

1 skjuter bollen mot kon B.

- Mv2 gér en sidledsforflyttning, kastar sig och fangar bollen.

- Mv2 forflyttar sig runt kon B och mot kon

- Mv3 skjuter bollen mot kon C och mv2 kastar sig och fangar bollen
- Mv2 forflyttar sig tillbaka mot kon B.

- Mv3 skjuter bollen mot kon B.

- Mv2 kastar sig och fangar bollen
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AVSLUTNING

- Mv2 forflyttar sig runt kon B och mot kon A
- Mv1 kjuter bollen mot kon A och mv2 kastar sig och fangar bollen.

Variationer:
Byt malvakt.

Malvaktens spel
Agerande vid skott
Mv. Position i malet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
avstand till skytt, ratt position

Organisation - Anvisning:
4 mv.

Inlarningsmoment:
1 mv. i malet, dvriga val utspridda. Skott var sin géng.

Variationer:
Byt malvakt

Varaktighet: Spelare: 30 min / Mdlvakter: 30 min

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Stort spel - Speldjup

(F6r utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Speldjup &r en av fyra grundférutsattningar for ett bra
anfallsspel. Speldjup kan erbjudas framat (RATTVAND
BOLLFORARE) och bakat (FELVAND BOLLFORARE).

Instruktioner: Frys och visa pa bra exempel pa

1. FELVAND SPELARE méter med fart och gérna snett emot
och sidstalld (G).

2. Snacka alltid med passningen till en FELVAND SPELARE
("Ryggen" eller "Vand upp").

3. FELVAND SPELARE passar tillbaka bollen lagom hart, s&
att understodet kan passa med 1 tillslag framat i djupled.
4. Om FELVAND SPELARE &r ohotad s vander han/hon upp
och blir RATTVAND.

5. RATTVAND SPELARE kan utmana sjalv eller passa bollen
framat.

6. Stréva alltid efter att bli RATTVAND!

7. Tank pa att skapa yta at dig sjalv (F) eller &t andra (E)
med V- och U-I6pningar.

Organisation - Anvisning:

L&ng och smal plan. 60 * 30 m. 2 stora mal. Spela 8 (3-3-
2) mot 8 (3-3-2) + 2 mv.

Spela i planens langdriktning.

Dela in planen i 3 lika stora zoner.

Ingen offside.

Inldrningsmoment:
Anfallsspel - Speldjup.

Variationer:

Bdrja med fritt spel utan offside.

Infor ev. 3 zoner/spelytor (1, 2 och 3) och variera med
1. att spela med LAG RISK dvs en zon/spelyta i taget (A)
2. att spela med HOG RISK dvs 2-3 zoner/spelytor (B, C)
framat (I&nga uppspel och skott) och en bakat
(tillbakaspel).

Begrénsa ev. tillslag till 3.

Infor ev. offside for att visa vilka begrénsningar offside
skapar i djupledsspelet.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)
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Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

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

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse dar man har
muskeln/leden i ytterlédge hela tiden.

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

2. Vader yttre

. Framsida I8r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfoéres utanfér plan.

oNoOUTh~ W

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 tdnka p& saker du
lyckades med under tréaningen och I&ta 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. Spédnn muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

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

oo
aoad

Zonutvecklare Spelarlyftet
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