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four Dnline Toaening Tosl
SECaETS T dadarra

Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 100 minuter
Malvakter 0 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Anfallsspel - Trianglar
Lag/traningsgrupper F14, P14
Titel Anfallsspel: Passningsspel - Trianglar

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Anfallsspel:Passningsspel - Trianglar

Spelarna skall efter traningen veta att TRIANGLAR &r en bra forutssattning for ett bra passningsspel. Trianglar innebér att
bollh&llaren har 2 spelbara alternativ och att dessa méter i vinkel HALVVANDA/SIDSTALLDA.

Stréva att spela bollen till den 3:E MAN dvs den spelare i triangeln som varken passat eller tagit emot bollen. Oftast finns det
mer yta dar &n darifrdn bollen kommer ifr&n. FELVAND SPELARE passar bollen till RATTVAND spelare. Anvénd max 3 tillslag
helst 1 eller 2. Bra 1:a touch ar viktig.

Forutsattningar: 48 utespelare + inga mv férdelat p8 3 st 16-grupper. Varje 16-grupp kan delas i 2 st 8-grupper. 3
instruktoérer/plan, Inga stora mal.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 0 min

Fitness traning
Andra
Fotbollsworkout
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Anvands t.ex. som stegrande uppvarmning dar teknik blandas med balans och
koordination.

Kan anvéndas i alla ldrar. Fér yngre och i bérjan hanlar det mest om teknik
samt balans och koordination. Efterhand som man blir &ldre och beharskar
dvningarna sa blir det mer spénst, styrka och uth8llighetsinslag.

Nar man kan 6vningen kan instensiteten och frekvensen 6kas.

Organisation - Anvisning:

En boll/spelare. Stall upp spelarena pa en linje. Yta: ca 3¥20 m/spelare.
Del 1: Individuella évningar pa stallet

Del 2: Individuella évningar under framatrérelse

Del 3: Parbévningar

Del 4: Gruppdvningar

Se vidare i instruktionsboken for Fotbollsworkout - Fotboll 2000
(www.fotboll2000.se).

Inlarningsmoment:
Fotbollsworkout - teknik.

Variationer:

Del 1(A): Ind dvningar under framatrérelse (DVD Program 1-3, évning 1-24)
Moment 1(6vn 1): "Indianen": Enkelhopp pa bollen

Moment 2(6vn 9): "Dubbel-indianen": Dubbelhopp pa bollen

Moment 3(6vn 3): "Kolven": Bollen féses mellan fétterna och kroppen

Moment 4(6vn 6): "Tredraget": Bollen sulas i sidled 3 ggr med varannan insida
och utsida

Moment 5(6vn 17): "Kosacken": Bollen sulas diagonalt framat och bakat

Del 2(B): Ind évningar under framatrérelse (DVD Program 4, évning 25-32)
Jobba ca 20 m framat, vandning och darefter 20 m bakat enligt nedan:
Moment 6(6vn 25): "V:et in": Suldrag och insidor i v-monster

Moment 7(6vn 26): "Zorro ut": Bollen sulas diagonalt framat och utdt
Moment 8(6vn 27): "Diagonalen": Tillslag med insidan (diagonalt framat o
bakat)
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Moment 9(6vn 32): "Rulltrappan": Oversteg foljt av suldragning indt och framat

Del 3(C): Pardvningar (DVD Program 5, évning 33-40)

Bollbyte efter 3 repetitioner

Moment 10(6vn 33): "Vinkelhaken": Suldrag i vinkelmonster

Moment 11: Samma som "Vinkelhaken" men med insidan foten

Moment 12(6vn 34): "V-draget": Passningar med utsidorna efter v-monster
Moment 13(évn 35): "Kosacken i par": Tre diagonala suldragframat-bakat i v-
monster

Del 4(D): Gruppdévningar (DVD Program 6, évning 41-48)

Stéll upp i en ring. Varannan spelare har boll. Halva tiden va-varv, halva tiden
ho-varv.

Moment 14(6vn 43): "Linjen": Tillslag utsidor och insidor

Anfallsspel
Grunderna for anfall
Kvadrat 3 mot 1
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

SPELBARHET: I dvningen trdnar man i 1:a hand spelarbarhet.

1. Bollh&llaren skall alltid ha 2 passningsalternativ.

2. 3:e man (den som varken passar eller tar emot) maste alltid rora sig ur
passningsskuggauch gor siga spelbar.

3. Pdbérja rérelsen tidigt, garna i samband med att passningen gar. Detta
galler vare sig man passar eller ar 3:e man.

PASSNING:

4. Passningens hardhet. Harda passningar kommer oftare fram men &r svarare
att ta emot.

5. Passningens riktning. Genom att passa p& mottagerns framre (ndrmsta) fot
signalerar detta ett tillbakaspel medans en passning pd bortre fot signalerar
medtagning.

6. Maskera passningen. Genom snabb anléggning (kort bakdtpendel) samt att
hélla blicken uppe och anpassa passningen efter motstandarens agerande okar
chanserna att passningen gar fram.

MOTTAGNING:

7. Mét alltid sidstalld och i vinkel.

8. Anvand medtagning (1:a touch d&r man tar med sig bollen i ndgon riktning)
med insidan eller utsidan av foten.

Organisation - Anvisning:

4 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 3 spelare passar bollen mellan varandra och
en jagar. Vid brytning eller om bollen g8r utanfor linjerna s& byter jagaren med
den som missar. Var noga med att halla er innafér linjerna. 2 tillslag

Inlarningsmoment:
Spelbar, passning och mottagning.

Variationer:

Variera med:

1. 2 tvingade tillslag (man maste anvénda 2 tillslag) for att trdna medtagning
2. 2 tvingade - ett tillslag med varje fot

3. Fritt antal tillslag (l&gre svarighetsgrad)

Ovningssekvens: Inled med kvadrat 3 mot 1 och bygg gérna p& med Rektangel
6 mot 2 och sedan passningsrékning 5 mot 3!

Fitness trdning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Endast for utespelare)

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 Roérelse.

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

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled
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HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter:

Vad

. Baksida 13r

. Framsida 18r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Mage

- r'ygg

For dvningarnas utférande etc. se Fotbollens Traningslara av Paul Balsom sid
102 (Upplaga 1:2).

CONOUAWN

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

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

0 min

Teknik

Passningar
Ajaxtriangel

(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Kommentar:
Anvand moment 2 och 3.

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

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrdkning - Grundforutsattningar i anfallsspel
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Grundférutsattningar i anfallsspel:

1. Spelbar. Gor dig spelbar. Bollférare skall helst ha flera spelbara alternativ

2. Spelavstand. Variera mellan korta och I&nga passningar.

3. Spelbredd. Stréava efter ndgra korta passningar darefter en langre
spelvandning mot fri yta (rektangulér plan). En spelbar spelare haller hela tiden
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 40 min / Malvakter:

"bredden" (fri yta).

4, Speldjup. Rattvand spelare skall erbjudas speldjup framat. Felvand spelare
skall erbjudas speldjup bakat (tillbakaspel).

Kommunikation:

5. Prata i spelet. Speciellt med felvénd spelare. Prata med passningen. Felvand
spelare anvander tillbakaspel som grundlésning.

Passning:

6.Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens férmaga och position.
7. Passning efter marken ar lattast att ta emot och sdkraste alt.

8. Spela pa rattvand spelare

Mottagning:

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

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

11. 1 tillslag drar upp tempot och undviker tidsbrist, 2 tillslag ger storre
sakerhet

12. M6t garna sidstalld for snabb vandning och bra dverblick (triangel vid
kortsidan).

Organisation - Anvisning:

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

Begrdnsad rektanguldr yta ca 25*%15 m.

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

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Grundfdrutsattningar i anfall och passningspel.

Variationer:

Variera med att 18ta de 2 bollférande spelarna ta var sin kortsida alt. |&ta dom
rora sig fritt. Dessutom

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (maste anvénda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

0 min

Anfallsspel

Passningsspel

Stort spel - Passningsrdkning i trianglar
(Endast for utespelare)

Tid 30 min

Kommentar:
Malvakt deltar som utespelare.

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. Bollhdllaren skall alltid ha minst 2 spelbara alternativ (TRIANGEL)

3. Var radd om bollen (vérdera och téck bollen) och skapa langa bollinnehav.
4. Vardera. Valj sékra och latta alternativ (kortpassningar efter marken).

5. "Vinn tid". Aven en enkel passning skapar en nya férsvarssituation for
motstandaren.

6. Spela pd 3:e man i triangeln. Ofta finns det mer yta dar jamfort med dar
bollen kommer ifran.

7. VAga spela er ur trénga situationer

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

9. Mot i vinkel (snett emot) halvvand eller sidstalld.

10. Spela pa rattvand. Felvand spelare spelar tillbaka bollen pa rattvand
spelare.

11. Prata mycket, framforallt ("Ryggen", "Vand upp", "Ensam") med felvand
medspelare.

Organisation - Anvisning:

Passningsrakning 8 (3-2-3) mot 8 (3-2-3) i lagdelar pd en yta av ca 3
straffomréden (40*50m). Passningsspel i TRIANGLAR (se figur).

Max 3 (helst 1 och 2) tillslag.

Instruera!

Inlarningsmoment:
Passningspel i trianglar

Variationer:
Inled med skuggspel dar férsvarande lag inte far ta bollen utan bara markera.
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Vaxla bollinnehavet.

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.
Variera till riktningsbestamt genom stora mal, 4 st konmal eller genom att helt
enkelt bestdémma att det nu &r riktningsbestamt.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

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
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 13r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

ONOUTDA, 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 18ta dessa spelas upp pa 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. Spdnn 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
Tranare:
Mr Spelarlyftet O O
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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