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SECaETS T dadarra

Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer

Sida 1l av6

four Dnline Ceoasning Taal

Vem, vad, var och nar

Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Seelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Forsvarsspel - Markering
Lag/traningsgrupper F13, P13
Titel Forsvarsspel: Grundférutsattning - Markering; Mv: Grepp Hoga bollar - Upphoppsteknik

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Forsvarsspel - Markering
Mv syfte: Grepp Hoéga bollar - Upphoppsteknik

Dolda kommentarer (kan bara lasas av tranarna i laget)

Spelarna skall efter traningen kunna begreppen:

MARKERING=Markering innebér att man har uppsikt p& och bevakar (ansvarar for) en icke bollfsrande motstandare.
Markering sker i regel pa forsvarssida.

MARKERINGSAVSTAND=Avstand till spelaren du markerar (ndrmarkering, avstandsmarkering). Beror pd var bollen &r.
MARKERINGMETODER: Man-man markering, kombinationsmarkering och zonmarkering.

SORTERA=Markera "ratt" (var sin) spelare utifran en helhet och vald arbetsmetod i forsvar.

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

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar
Jage med boll, Spelarlyftet
(Endast for utespelare)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Forsvarspel handlar om organisation, kommunikation, samarbete och vilja. Alla
dessa delar trédnas i denna 6vning.

I anfallsspelet &r det ofta s& att man spelar vidare bollen dd man blir utsatt for
press. I denn 6vning ar det tvartom. Ar man utsatt s& behéver man fa bollen
for att bli fri.

Bollférare:

1. Hall dig nara (spring med) en av jagarna for att pa sa satt vara
inom"hjalpavstand" till den spelare som jagaren attackerar.

2. Undvika dock att sjélv bli tagen nar du spelar ifrén dig bollen.

3. Sortera. De tvd spelarna med boll féljer var sin jagare. Vem skall jag félja
(markera)? Tillampa "bast for helheten"-metoden nar ni sorterar.

4, Om du &r 18ngt fr8n jagaren, passa da bollen till en spelare som &r narmare.
5. Kommunicera med de utsatta spelarna.

Jagad spelare:

6. Lop undan genom tempovaxlingar och riktningsférandringar. Lura jagaren.
7. Lop mot bollen for att bli undsatt.

8. Titta upp och ha handarna uppe for att konna motta passning.

9. Ropa pa hjalp. Uppméarksamma bollférare pd att du behéver hjalp.

Icke jagad spelare:

10. Undvik att komma inom jagarens omrdde. Véck inte dennes intresse i
onddan.

11. Hjalp din kompisar genom att snacka och informera nér jagaren narmar sig.

Organisation - Anvisning:
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8-10 spelare och 2 bollar. Spelyta: ca 20¥10m.

2 spelare med vastar i handen jagar. 2 spelare med varsin boll i handen ar fria.
Dessa forsdker passa bollen till spelare som &r utsatta och behéver hjalp.
Spelare som blir tagen dvertar vast.

Variationer:

For att tavla kan man rakna hur manga ganger man ar jagare/blir tagen.
G8r ocksd att genomféra utan boll och med olika antalet jagare.

Justera ytan efter antal spelare och deras I6pférmaga.

Undvik att samma spelare &r jagare for lange.

Anvands garna som del av MARKERINGS-traning.

Maélvaktens teknik

Att fanga bollen

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

Tid 10 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 knét 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.

Maélvaktens teknik
Att fanga bollen

Mv. Grepp - Pentagon
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

fotstallning mot bollh&llaren Tummar pekfinger bakom bollen , tabollen framfor
dig blick pa boll

Organisation - Anvisning:

4 mv. + 1 mv.tr. (man maste vara 5 st, ar man inte det far bollen bara gé en
annan vag) Uppstallda i cirkel. Kastar underarmskast till "gubbe 2" till héger.
etc.

Inlarningsmoment:
Grepp, utgdngsstallning. uppfattning

Variationer:

1. anvand 2 bollar

2. anvand 2 bollar. en kastas och en passas men med fétterna

3. anvand 3 bollar, 2 kastas och en passas med fétterna

4. sitta ned 1 eller 2 bollar, kasta med tvd hander éver huvudet i samma
turordning.

5. Byt hall, riktning

Malvaktens teknik
Rorelseteknik

Mv. Spegeln

(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation - Anvisning:

2 0 2. utan boll. ansikte mot ansikte max 1 m. mellan.

mv 1 Forflyttar sig valfritt i sidled fram o tillbaka inom 12m. mv 2 skall folja
med i forflyttningar. max 30 sek. per gang.

byt uppgift. upprepas 2 ganger, vila emellan

Inlarningsmoment:
Den som fdljer tittar pa fotterna
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Fitness traning

Andra

Slalom mellan pinnar

(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Satt kdpparna utanfér planen!

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Allmént:

1. Hitta en bra rytm i I6pningen
2. Hitta en bra linje i I6pningen
3. Avslappnad i ratt muskler

Organisation - Anvisning:

8-16 spelare. Balans och koordinationstraning med 10 st pinnar (k&ppar).
Slalom med och utan boll med avslutande ryck.

Avstandet mellan pinnarna i framatlépningar bér vara ca 1 m. For
bakatlopningar ca 2m. I vissa fall kan du satta pinnarna i tva rader for att cka
arbetet i sidled och med riktningféréandring.

Om mojligt, tavla i stafettform.

Inlarningsmoment:
Balans och koordination, snabbhet, spénst och drva bollen.

Variationer:

Del A:

Moment 1: Slalomlépning med rytmisk stegisattning med "sma" sidledshopp (3
fotisdttningar i ytterlage). Avsluta med ryck.

Moment 2: Slalomlépning utan mellansteg. Avsluta med ryck.

Del B:
Moment 3: Bakatlépning slalom med sidstélld fotstallining och rytmisk
stegisattning med "sma" sidledshopp (3 fotisattningar i ytterlage). Jfr styrning.

Avsluta med ryck.

Del C:

Moment 4: Slalomlépning med boll, bara ho fot (insidan och utsida).

Moment 5: Slalomlépning med boll, bara va fot (insida och utsida).

Moment 6: Slalomlépning med boll, med bara insidan (med eller utan helvarv
runt pinnarna).

Moment 7: Slalomlépning med boll, med bara utsidan (med eller utan helvarv
runt pinnarna).

Moment 8: Slalomlépning med boll med bara fotsulan.

HUVUDDEL
Varaktighet: Spelare: 30 min / Mdlvakter: 30 min

Forsvarsspel

Grunderna for forsvar
Passningsrdakning - Markering
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
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OBS! FORSVARSSPELITVA st 8-grupper. Kor parallelt med stort spel.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Instruera samt prata om for- och nackdelar med de olika satten att markera.
Man-Man markering (Markera samma spelare hela tiden):

1. Vid bollférlust, leta upp "din spelare" och markera

2. Valj ratt markeringsavstand

+: Enkel ansvarsfordelning

-: Mycket onddigt I6pande

"Fri markering" - Sortera (Markera "ratt" spelare i ett helhetsperspektiv)

3. Vid bollférlust, leta upp "ratt spelare" och markera

4. Vad som &r "ratt spelare" att markera @r en sammanvagning av féljande
parametrar:

4.1: Ofta ar det den ndrmaste spelaren

4.2: Den spelare som ger laget den kortaste tiden tillsammans att markera alla
motstandare som behdver markeras.

4.3: Den spelare som har den farligaste positionen

5. Det ar en fordel att hela tiden ha en 6verblick/samlad bild av var
motstdndarna befinner sig for att snabbt kunna fatta beslut om vem du skall
markera.

+:Snabbare att komma i markering fér helheten

-: svarare att veta vem man skall markera.

Frys och visa p& bra markeringslésningar!

Organisation - Anvisning:

Passningsrakning 5 mot 5. Trana markering med man-man markering samt "fri
markering" - sortera.

Rektangular yta 30*20m utan mal.

Manga bollar vid planen. Inspark nér bollen gar dod.

Inlarningsmoment:
Markering.

Variationer:

Moment 1: Man-Man markering, 2*3 min, byt spelare att markera efter varje
gang

Moment 2: "Fri" markering - Sortera, 2*3 min

Forsvarsspel

Andra

Smalagsspel - Zonmarkering
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Tv8 st 8-grupper. Kér parallelt med stort spel.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Zonmarkering:

1. Spelare 1 pressar bollféraren.

2. Spelare 2 markerar spelaren i sin zon samtidigt som han ger understdd till
spelare 1 och tacker ytan bakom sig.

3. Spelare 3 markerar spelaren i sin zon samtidigt som técker ytan runt sig.

4, Spelare 4 markerar spelaren i sin zon (avstdndsmarkering) samtidigt som
técker ytan runt sig och bortanfér sig.

5. Om anfallande spelare byter plats byter forsvarare markeringsuppgift och

ligger kvar i sin zon.

6. Markeringsavstdnd (Narmarkering, Avstdndmarkering)

Frys och visa pa bra markeringslésningar samt ge spelarna begreppen press,
understdd, tackning, markering, zonmarkering och markeringsavstand.

Organisation - Anvisning:

Spela 4 mot 4 med 6 mal. Bredd 30 * langd 20m.

Tréna forsvarsspel med zonmarkering, dvs "plocka upp" markering i din zon.
Spela 3-4 min matcher.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel - Zonmarkering.

Variationer:
Variera med att spela med kombinationsmarkering.

Malvaktens teknik

Att fdnga bollen

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

Tid 10 min
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AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Mdlvakter:

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"

Maélvaktens teknik

Att fanga bollen

Mv. Grepp hoga bollar 3
(Endast for malvakter)

Tid 20 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)
Jobba "sidled" bakat, kroppen i balans sd upphoppet bli uppat ej bakat

Organisation - Anvisning:
4 malvakter, 1 mal

Inlarningsmoment:

2 kastar en hog boll mot 1.

1 rér sig mot bollen, hoppar upp o fangar den.

1 returnerar bollen till 2.

2 kastar en hog boll dver och férbi 1 mot vanstra stolpen.

1 rér sig bakat och fangar bollen.

1 returnerar bollen till 2.

3 kastar en hég boll mot bortre stolpen lite Idngre ut.

1 rér sig mot bollen, hoppar upp och fangar den. darefter byte av malvakt

Variationer:
upprepa 5 ganger, darefter byter ni mv.par

35 min

Forsvarsspel

Andra

Stort spel - Markeringsforsvar
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
En 16-grupp. Kor parallelt med de andra markeringsdvningarna.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Man-man markering:

1. Backlinjen bestar av libero (spelare 1) samt tv8 markerande (spelare 2 och
3) som féljer sina fw vart dom &n gar.

2. Mf och fw féljer och markerar "sina" spelare och det uppstar m&nga 1 mot 1
situationer.

Zonmarkering:

3. Backlinjen ar "rak" och man markerar spelare i sin zon (spelare 4,5 och 6).
Spelare som inte markerar técker. Overlamning av fw som byter zon (félj ej
med).

4, Mf och fw markerar ocksd i sin zon. Overflyttning mot bollsidan samt
centrering ger avstdndsmarkering 1&ngt bort fran bollen.
Kombinationsmarkering:

5. Valfri backlinje dar det basta fran man-man och zonmarkering kombineras.
T.ex. S8 lamnar man éver markering i "lugna" lagen.

6. Sortering viktig, dvs att man markerar ratt spelare.

Frys och visa pa bra markeringslésningar utifran de olika markeringsprinciperna
samt ge spelarna begreppen press, understdd, tédckning, markering och
markeringsavstand.
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Organisation - Anvisning:

Spela 8 mot 8 (3-3-2) med stora mal och malvakt pd en planhalva. Dra in
sidlinjerna med 5m.

Grov offside galler!

Trana olika satt att markera: Man-Man- m libero, zon- eller
kombinationsmarkering.

Inlarningsmoment:
Forsvarsspel - Markeringsforsvar.

Variationer:

Del A: Man-Man markering med libero.
Del B: Zonmarkering med rak backlinje
Del C: Kombinationsmarkering

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen!
Kontrollera att spelarna kan férsvarsbegreppen enl ovan!

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Stretching utféres efter tréning i syfte att 8terstélla muskelns ldngd genom att
dra ut och géra musklerna 1dnga och mjuka. Jobba i ytterlage min 20-30
sek/muskelgrupp.

Stretching &r en Passiv Statiskt Rorelse dar man har muskeln/leden i ytterlage
hela tiden.

Organisation - Anvisning:

Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

3. Framsida lar

4. Baksida I8r

5. Ljumskar

6. Hoftbojare

7. Satesmuskel

8. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

Prova garna att fysisk och mental AVSLAPPNING genom att ligga utstréackt pa
graset. Forstark den muskuldra 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 tidnka p8 saker du lyckades med under
traningen och Iata dessa spelas upp pa nathinnan gang, pa gang, pa gang...

Inlarningsmoment:
Nedvarvning. Nedjoggning, stretching, asvlappning och forestallning.

Variationer:

Stretching kan kombineras med belastning av muskeln med den s.k. KAT-
metoden (Kontraktion, Avslappning, Tdjning).

1. Spédnn muskeln i 10 sek i ytterlage

2. Skaka loss

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

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 O |
Zonutvecklare Spelarlyftet O O

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=715792&_format_for_print=1 2011-06-09



