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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 Férsvarsspel - Omstéllning
Lag/traningsgrupper F17-19, P17-19
Titel Forsvarsspel - Omstalining anfall->férsvar; Mv: Tydlighet, igdnséttning av spel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet

Syfte: Foérsvarsspel - Omstéllning anfall->férsvar med Indirekt atererévring
Mv Syfte: Tydlighet, igdnséattning av spel

Fys Syfte: Snabbhet

Efter traningen skall spelarna behéarska grunderna i OMSTALLNING fran anfall till forsvar dvs att man skall g& snabbt skall
komma pa& férsvarssida och bli organiserade. Det finns tva olika metoder/principer i OMSTALLNING fran anfall till férsvar. I
DIREKT ATEREROVRING férséker laget snabbt vinna tillbaka bollen genom hérd PRESS p& bollh8llaren samt dverflyttning mot
denna. I INDIREKT ATEREROVRING prioriteras istallet FORSVARSSIDA, FORDROJA bollh&llaren samt TACKNING av de
farligaste ytorna for att i ett senare moment, nar laget &r samlat, vinna tillbaka bollen.

Traningsupplégget ar gjort enligt instruktionsmodellen "hel-del-hel" som ldmpar sig bra for spelférstdelsemoment. Férst visar
man i vilket sammanhang det man vill tréna kan uppsta, sedan bryter man ner det i mindre (tekniska delar) innan man
slutligen gar upp pd helhet igen.

Forutsattningar: 32 utespelare + 4 mv foérdelat pd 2 st 16-grupper eller 2 st 8-grupper och en 16 grupp. 3 instruktérer/plan,
4 mal/plan

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

Teknik

Driva bollen

Enkel bolldrivhing
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen nara fétterna (manga bollkontakter)

2. Hoj blicken och f& kontroll p& omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och 19s situationer som uppstar

Organisation - Anvisning:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begransad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begrdnsad yta.

Bedrivs som inledande uppvérmning med ett stegrande inslag.

Inlarningsmoment:
Bolldrivning.

Variationer:

Vél ndgot eller ndgra av féljande moment:

Moment 1 (A): Bolldrivhing med ho, va, insida och utsidan foten

Moment 2 (B): Folja John (bollférande spelare driver och spelare nr 2 féljer
efter)

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda din egen)
Moment 5 (E): Overldmning (varannan spelare har boll)

Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Moment 7 (G): Overlapp (varannan spelare har boll)

Forsvarsspel

Omstdllning

Skuggspel - Omstdllning anfall -> forsvar
(Endast for utespelare)
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Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Huvudsyftet ar att spelarna skall forstd vad OMSTALLNING fran anfall till forsvar
&r och att man kan goéra det med tvd grundmetoder:

INDIREKT ATEREROVRING (Figur 1):

1. Prioritera att komma hem pa forsvarsida, fordréja och técka for att i ett
senare skede vinna tillbaka bollen.

2. Man véantar ofta att satta press och vinna tillbaka bollen tills férsvaret ar val
samlat.

DIREKT ATEREROVRING (Figur 2):

3. S fort man blivit av med bollen sa satter man press med syftet att sa
snabbt som mdjligt ta tillbaka bollen.

4. Prioritera press framfor framfor tacka och fordréja.

ALLMANT OMSTALLNING:

5. Vid all omstéallning och oavséatt metod &r det viktigt att man agerar direkt och
fortast mojligt uppfattar sina nya arbetsuppgifter.

6. Syftet att snabbt stélla om till férsvar ar att hindra motstdndarna frén att
kontra.

Organisation - Anvisning:

Skuggspel 8 mot 8 (3-3-2) med stora mal med eller utan mélvakt pd en
planhalva. Dra in sidlinjerna med 5m.

Forsvarande lag far inte ta bollen utan bara tréna pa att ligga i sina positioner.
Tranare ropar/styr nar brytning far ske och belyser d& omstallningsmomentet.
Grov offside galler!

Ovningen syftar till att visa p& OMSTALLNING fran anfall till forsvar och pa vilka
satt (se metoder nedan) man kan gora det.

Inlarningsmoment:
Omstalining fran anfall till forsvar med direkt och indirekt dtererévring.

Variationer:
Efter hand kan spelet slappas fritt.

Fitness traning

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 Rorelse.

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

Genomfor Aktivt Dynamisk rorelser for:

1. Fotled

2. Vad

. Baksida I&r

. Framsida 138r

. Ljumske

. Hoftbodjare

. Satesmuskel

. Mage

- rygg

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

OWoONOUhW

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

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

Maélvaktens teknik
Att fanga bollen
Mv. Grepp - hoga bollar 2
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(Endast for malvakter)
Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Ta bollen i ditt hégsta lage. ropa MV innan du greppar ta bollen framfér dig sa
du ser bollen

Organisation - Anvisning:

mv. jobbar 2 o 2.

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

Inlarningsmoment:
Upphoppsteknik

Variationer:
Borja garna med nagra bollar pd fotterna, bredsda - volley

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

Mv. Grepp bollar i brosthdjd
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brésthéjd.

Anvand dverarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall
myv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Organisation - Anvisning:

4 mv. 3 koner med 10 m. avstdnd. malvakterna far chans att kanna pa bollen.
mv. 1 kastar till mv 2. forflyttar sig sedan till dennes plats. mv. 2 greppar
bollen och kastar den vidare till mv. 3. forflyttar sig sedan till mv. 3 plats. etc.

Inlarningsmoment:

Fotarbetet viktigare an kasten, traffa i brésthéjd.

Anvand dverarmskast. fuska inte med fotarbetet. vid mottagande av boll skall
myv. vara vand tvars bollbanan. vid avleverering fotter i kastriktningen

Malvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv. malvaktstennis
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Organisation - Anvisning:

6-8 mv. ett mal. kona upp en planhalva pa vadera sidan av ett mal.

Mv kastar bollen 6ver malet i forsok att traffa marken pa motstandarens
planhalva. Mv som greppar och forsdker tréffa marken p& motstdende
planhalva, bollen maste éver ribban. Man maste kasta darifrén man har tagit
bollen.

Inlarningsmoment:
Samarbete
Viktigt att prata vid agerande

Variationer:
poangrakning, poang nar bollen har tagit i marken.

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

Fitness traning

Andra

Formell snabbhet - Motstandslépning
(Endast for utespelare)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
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Formell snabbhet ar att trdna snabbhet (ryck) utan boll gérna med &kat eller
minskat motstand. Det kan t.ex. utféras i backe (uppfor eller nedfér). Andra
satt att 6ka motstandet &r att t.ex. binda ett bilddck bakom sig eller som i
denna évning anvénda en kompis. Minskat motstand kan ocksa f&s m.h.a en
gummisnodd och s.k. katapultstart.

Aven vid traning av formell snabbhet s8 bér man efterstrava fotbollslika
forutsattningar och 1&ng (10 ggr aktivitets langd) vila samt garna tidigt i
tréaningspasset (e uppvérmning).

Organisation - Anvisning:

Godtyckligt antal spelare (2 och 2) tranar formell snabbhet.

Spelare bromsar sin jamnstora kompis i 10 m (A) varefter han slapper och en
rejal accelration sker i ytterligare 10 m (B) innan spelaren slapper av och I6per
ut (C).

Byt uppgifter efter varje forsok!

Inlarningsmoment:
Motstandslépning (Formell snabbhet)

Variationer:

Fotbollsspecifik snabbhetstréning bestar av:

1. Funktionell snabbhetstraning

2. Formell snabbhetstraning (denna 6vning)

Formell snabbhet kan vidare delas upp i koordinationstréning och ryck utan boll
med okat eller minskat motstand.

Se vidare Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom, sid 188 (Upplaga 1:2).

Forsvarsspel

Omstallning

Smalagsspel - Omstallning anfall->forsvar (Indirekt atererdvring)
(Endast for utespelare)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

INDIREKT ATEREROVRING:

1. Prioritera att komma hem pa forsvarsida, fordréja och técka for att i ett
senare skede vinna tillbaka bollen.

2. Man véantar ofta att satta press och vinna tillbaka bollen tills férsvaret ar val
samlat.

3. Lop mot eget mal (blomman sluter sig).

FORSVARSSIDA:
4, Inta position mellan motstdndare och eget mal

FORDROJA:
5. Hindra motstandarna fran att snabbt spela in bollen i de farligaste ytorna i
syfte att dina medspelare skall hinna hem pa forsvarssida.

TACKA:
5. Tacka de farligaste ytorna och férhindra motstandarna att spela in bollen i
dit.

Organisation - Anvisning:

Spela 4 mot 4 med 2st 8 meters mal. Bredd 20 * langd 30m. M3l endast genom
att driva bollen genom malet. For att malet skall raknas skall alla vara dver
halva plan. Om inte férsvarande lag har alla spelare pa egen planhalva riaknas
malet dubbelt.

Trana forsvarsspel och speciellt omstallning till forsvar med metoden indirekt
dtererdvring.

Spela 3-4 min matcher.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel - Omstélining anfall till forsvar med indirekt dtererévring.

Variationer:
Variera med att spela med kombinationsmarkering dvs att man kan byta
markeringsuppgifter under anfallet men vid "lugna" lagen.

Maélvaktens teknik
Andra

Mv. snabbhet
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

2 o 2. placerade bredvid varandra.

Mv.tr har en boll i varje hand, star 5 - 6 meter ifrdn mv. kastar upp bollarna,
rakt upp. samtidigt.

Mv. skall ta bollarna innan de studsar andra géngen.

Inlarningsmoment:
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Viktigt att tajma hojden p& bollarna.
myv. startar med att bollarna kastas upp i luften.

Variationer:
Starta stdende, sittande eller liggande. maste dock se bollen.
byt mélvakter. 6 - 7 ggr per mv.par.

Malvaktens teknik

Igdngsattningar

Mv. Igdngsattning av spel genom utkast
(Endast for malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

- Hall bollen med bada handerna snett framfor kroppen,

- Tag ett par steg framat och vand den ena sidan mot kastriktningen,

- Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens handflata och
underarm,

- Strack kastarmen bakat och lyft den andra snett uppat i kastriktningen,
- For kastarmen fram&t/uppat och s& nara huvudet som méjligt,

- Gor samtidigt en motrorelse nedat med andra armen,

- Slapp bollen nar kastarmen &r pd vég nedat,

- Styr bollen med fingertopparna.

Organisation - Anvisning:

3 mv. ett mal

mv1 kastar in en boll i straffomradet. Mv 2 hoppar upp / springer och fangar
bollen och gér ett utkast mot mv.3 s& snabbt som majligt.

Inlarningsmoment:
Mv skall héras nar han/hon agerar.

Variationer:
Byt mv efter 7-8 kast

Fitness trdning

Andra

Funktionell snabbhet - Djupledslopning
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Funktionell snabbhet &r att trdna snabbhet i matchlik situation. Tank pa:
1. Signal for start garna genom fotbollssignal t.ex. passning, mottagning eller
pa annat satt dar bollen &r med.

. Variera starthastighet (t.ex. stillastdende, joggande, ...)

. Lépningens langd &r 5-40 m, sallan léngre.

. Garna innehalla riktningsférandringar och ev . stopp.

. Alltid max utférande

. Vila 10 ggr s8 18ng tid som utférande (alltid utvilad)

. Garna tidigt i traningspasset (e uppvarmning).

NoOoulh WwWN

Organisation - Anvisning:

10-20 spelare tranar funktionell snabbhet.

2 grupper. En grupp med boll och en utan.

Spelare 1 joggar Idngsamt parallellt med mittlinjen (A), ndr medspelaren spelar
en boll i djupled (B, OBS! signalen!) tempovéaxlar samtidigt som en
riktningsférandring sker och I6per i maxfart mot bollen (C) for avslut med ett
tillslag (D).

Byt led efter varje forsok!

Kor bade fran ho och va.

Inlarningsmoment:
Djupledslépning och avslut (Funktionell snabbhet).
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Variationer:

Fotbollsspecifik snabbhetstréning bestar av:

1. Funktionell snabbhetstraning (denna évning)

2. Formell snabbhetstraning

Se vidare Fotbollens Traningsldra av Paul Balsom, sid 188 (Upplaga 1:2).

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min

Forsvarsspel

Omstdllning

Stort spel - Omstiéllning anfall -> férsvar (Indirekt tererdévring)
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

INDIREKT ATEREROVRING (Se figur):

1. Prioritera att komma hem pa forsvarsida, fordréja och técka for att i ett
senare skede vinna tillbaka bollen.

2. Man véntar ofta att satta press och vinna tillbaka bollen tills férsvaret ar val
samlat pa egen planhalva.

ALLMANT OMSTALLNING:

5. Vid all omstéallning och oavséatt metod &r det viktigt att man agerar direkt och
fortast mojligt uppfattar sina nya arbetsuppgifter.

6. Syftet att snabbt stalla om till férsvar ar att hindra motstdndarna frén att
kontra.

Organisation - Anvisning:

Spel 8 mot 8 (3-3-2) med stora mal med mv pa en planhalva. Dra in sidlinjerna
med 5m. Markera mittlinje.

En spelare i varje lag ar fast forward (annan vastfarg) och far bara agera pd
anfallsplanhalvan.

For att mal skall gélla maste alla anfallsspelare vara pd anfallsplanhalvan. Om
forsvarande lag (utan den fasta forwarden) inte &r pa egen planhalva s blir det
dubbelt mal.

Grov offside galler (utom for den fasta forwarden)!

Ovningen syftar till att TILLAMPA OMSTALLNING frén anfall till férsvar med
metoden INDIREKT ATEREROVRING.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel - Omstélining anfall till forsvar med indirekt dtererévring.

Variationer:

Prova med att efterhand ta bort den fasta forwarden och spela fritt 8 mot 8.
Ovningen anvéands gérna i sekvens med

1. Skuggspel - Omstéllining anfall->férsvar (Hel)

2. Smélagsspel - Omstallining anfall->foérsvar (Del)

3. Stort spel - Omstallning anfall->forsvar (Hel)

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

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 Rorelse 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 utanfér plan.

ONOOUTDA,WN -

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréckt pa
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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 tidnka 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. 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 |
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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