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SECaETS T dadarra

four Dnline Ceoasning Taal

Vem, vad, var och nar

Gjord av

Total tid

Datum

Tid

Plats
Lag/traningsgrupper
Titel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Syfte: Anfallsspel: Passningsspel - Vardera
Mv syfte: Grepp - Hoga bollar

Mr Spelarlyftet

Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

2012-06-01

00:00

Anfallsspel - Vardera
F15, P15

Anfallsspel: Passningsspel - Vardera; Mv: Grepp - Hoga bollar

Spelarna skall efter tréningen veta att vad som krévs for ett bra PASSNINGSSPEL. Speciell tyngdpunkt ldggs vid att VARDERA
och vélja en saker 16sning som behaller bollen inom laget. Korta, enkla passningar efter marken &r sékrare &n langa
avgorande. 2 tillslag &r ofta sékrare (om tid finns) an 1 tillslag. Vidare skall spelarna beharska grundférutsattningar i
anfallsspel SPELBAR, SPELAVSTAND, SPELBREDD och SPELDJUP samt ha en bra 1:a touch.

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

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik

Passningar
Ajaxtriangel

(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Moment 1:

1. M6t bollen och garna med sidan emot

2. Hard passning och snacka med passningen "Vand upp".
3. Mottagning och vandning med fa tillslag

4. Passa med ratt fot dvs yttre

Moment 2:

5. Anvand 1 tillslag hela tiden.

6. Lost tillbakaspel s& att din medspelare kan passa pa 1 tillslag

7. Tempovaxling och snabba fotter runt konon

8. Passning innafér konan skall komma framfér medspelaren som kan passa i
farten

Moment 3:

9. Starta 16pning forst efter 1:a mottagning (B)

10. Mottagning med med bortre fot (sett fran passningsldggaren) och passning
med framre fot (C).

Organisation - Anvisning:
4 Spelare och en konad triangel med ca 15 m sida.
Efter passning l6per spelaren med i bollens riktning (H).

Inlarningsmoment:
Passning och mottagning.

Variationer:
Moment 1 (Figur 1): Passning (A), Vand upp och runda konan (B), passa (C)
(ho+va varv) - 2-4 tillslag

Moment 2 (Figur 1): Tillbakaspel (D), runda konan utan boll (F), f& passning (E)
och spela vidare (G) (h6+va varv) - 1 tillslag

Moment 3 (Figur 2): Passning (A), 16p till halva (B), mottagning och passning
diagonalt till 3:e man (3 ) som tar emot och passar (D) (hé+va varv) - 2 tillslag
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Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv - Grepp - hdga bollar, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

1. Ropa Mv innan du fangar bollen.

2. Balans i kroppen .ta bollen framfér dig.

3. Blick pa bollen.

4. Anvand knéat till upphopp och att skydda dig med.

Organisation - Anvisning:

Mv jobbar 2 o 2.

1 joggar I&ngsamt framat, 2 backar och kastar héga bollar som 1 greppar i
hdgsta laget. 8 -10 bollar sedan byte.

Inlarningsmoment:
Upphoppsteknik

Variationer:

Borja garna med nagra bollar pa fotterna, bredsda - volley

Den som greppar joggar bakldnges.

Bada joggar framat, bollhallaren ropar till samtidigt som han kastar upp bollen.
Han som springer framfor vander sig om och fangar bollen.

Malvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv. Hoga bollar - 3 punkter
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:

Jobbar 2 o 2.

1 kastar en ho boll mot mitten i kvadraten.

2 hoppar upp och greppar. returnerar bollen till 1.

1 kastar en ny hog boll mot kona C, 2 greppar o returnerar boll.
1 kastar en ny hog boll mot kona A.

2 greppar o returnerar boll kastar en hég boll mot kona B.
2 greppar.

1 kastar en sista hég boll mot kona B.

2 greppar.

Byt uppgift mv 2 kastar 4 gdnger mot mv 1.

Inlarningsmoment:
Upphoppsteknik mot olika ytor

Variationer:
Mv. tr gar in i kvadraten och "stor lite"

Fitness traning
Andra

Hackar
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
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Utanfor 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
hoger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pd vénster sida vé-hé-vé osv. (runt
hackarna).

Moment 5: Jamfota hopp rakt fram och i sidled med hoga eller 13ga knén.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 40 min / Mdlvakter: 40 min

Anfallsspel
Passningsspel
Rektangeln

(Endast for utespelare)

Tid 20 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, Stréva 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.

Organisation - Anvisning:
6 mot 2 pa rektangulér yta 15*5m. 2 tillslag. Byt i mitten efter brytning eller
om bollen gr 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 (I&gre svarighetsgrad)

4. Inled med att endast tilldta spel efter marken for att mot slutet sléappa detta
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fritt.

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

Anfallsspel

Passningsspel

Passningsrdkning - Passning/Mottagning
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmént:

1. Gor dig spelbar

2. Strava efter ndgra korta passningar dérefter en langre mot fri yta
(rektangular plan).

3. Véardera! Vélj sakra l6sningar (18g risk) som behaller bollen inom laget.

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 stérre 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.

Malvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. H6g boll bakat
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Jobb"sidled" bakat hall upp kroppen i balans. upphoppet skall vara upp ej bakat

Organisation - Anvisning:
4 mv. ett mal

Inlarningsmoment:
1 stér i mal, 6vriga med varsinn boll c:a 6 meter fran mallinjen med varsin boll.

1 I6per fram mot 2, lagger handen pa bollen och bérjar backa tillbaka mot mal.
2 kastar en lagom hég boll mot malet, 1 fangar, boxar eller tippar bollen dver
ribban.

1 16per fram mot 3 lagger handen pa bollen och bérjar backa.

3 kastar en lagom hdg boll. etc..

Variationer:
Byt malvakt

Malvaktens spel

Agerande vid inldgg

Mv. Hoéga bollar - kort/ldng
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

anvand knat narmast motsténdaren for att skydda dig, kom snabbt in i
bollbanan sd du kan jobba fram mot bollen
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Organisation - Anvisning:

1 kastar en hég boll mot bortre delen av mélet. 3 backar och fangar bollen.
Direkt kastar 2 mot bortre ytan. 1 staller om rér sig mot bakre ytan och
greppar bollen. Lugnt tillbaka till utgdngslaget, ny omgang. 5 ggr. mv. byte.

Inlarningsmoment:
Upphoppsteknik mot bakre ytan

Variationer:
Byt malvaktspar och kastare

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 25 min / Mdlvakter: 25 min

Anfallsspel

Passningsspel

Stort Spel - Passningspel
(For utespelare och malvakter)

Tid 20 min

Kommentar:
Mv @r med och tranar spelet med fotterna.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Anvand grundférutsattningarna i anfallsspel med bra rorelse tilsammans med
en bra 1:a touch och hdrda passningar.

1. Bra passningspel med mycket rorelse.

2. Var réadd om bollen (vérdera och téck bollen) och skapa l&nga bollinnehav.
3. Vardera. Valj sdkra och latta alternativ (kortpassningar efter marken).

4, Vdga spela er tranga situationer

5. Tank pa 1:a touchen. Garna medtag i sidled for att undvika press och
tidsnod.

6. Mot snett emot halvvand/sidstalld (lattare att vanda upp och god Overblick).
7. Titta upp innan du far bollen.

8. Prata mycket framfoérallt prata ("Ryggen", "Vand upp"”, "Ensam") med felvand
medspelare.

Organisation - Anvisning:

8 (4-4) mot 8 (4-4) pd en yta av 2 straffomrdden (40*35m). For
riktningsbestdmt spel anvand 4 st konmal.

Instruktionerna styr évningens karaktar. Instruera enligt nedan. Berdm bra
beslut och god teknik. Visa pa (frys) vid en bra vérderingssituation.

Max 2 tillslag.

Inlarningsmoment:
Passningspel

Variationer:

Variera till icke riktninmgsbestamt genom att ta bort malen.

Variera ocksd antalet tillslag frén 1-3 tillslag och ev. 2 tvingade.

Tilldt endast spel efter marken inledningsvis for att sedan tilldta spel i luften.
Inledningsvis kan skuggspel tillampas dvs férsvarande lag far endast markera
och ej bryta.

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

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=715783&_format_for_print=1 2011-06-09



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida 6 av 6

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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