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four UDnlinae Leacning Taal

Traningsprogram

Gjord av

Total tid

Datum
Tid
Plats

Lag/traningsgruper

Oppna kommentarer

GFF Spelarlyftet

Spelare: 95 minuter
Malvakter 95 minuter

2009-06-01
00:00
Spelsystem - Forsvarsspel

F15-16, P15, P16

Zonlagstraning Spelarlyftet

Syfte: Spelsystem 15-16 ar, Forsvarsspel: Markeringsférsvar - Kombinationsmarkering
Mv syfte: Igdngséttning av spel

Se &ven beskrivning "Spelsystem for 15-16 aringar".

Dolda kommentarer (kan bara ldsas av tranarna i laget)

Férutsattningar: 20 utespelare + 2 myv, 2 utespelartranare + en mv-tranare. Helplan, 2 stora mal. Jobba med 2
grupper parallellt pa var sin planhalva.

Mv egna 6vningar i 60 min. Deltar darefter i spelet.

Borja traningen med en teoretisk genomgang av spelsystem med betoning p& férsvarsspelet. Kan forstarkas
genom skuggspel (passivt forsvarsspel) 11 mot 11.

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min

Teknik
Spelarlyftet; Enkel bolldrivning
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
Alla spelare tillsammans. Inledande och stegrande uppvarmning.

Organisation:

Valfritt antal spelare med varsin boll. Begransad yta.

Driv bollen utan att krocka inom begransad yta.

Bedrivs som inledande uppvarmning med ett stegrande inslag.

Inlarning:

Allman teknink vid drivning:

1. Bollen néra fotterna (manga bollkontakter)

2. H&j blicken och f& kontroll pd omgivningen

3. Planera din drivvag och reagera och I6s situationer som
uppstar.

Variationer:

V&l ndgot eller ndgra av féljande moment:

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

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

Moment 3 (C): Byt boll med varandra

Moment 4 (D): Myrstacken (sparka ut varandras boll med skydda
din egen)
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Moment 5 (E): Overlamning (varannan spelare har boll)
Moment 6 (F): Vaggspel (varannan spelare har boll)

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Passningsrakning - Markering
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:

2 grupper.

OBS! FORSVARSSPEL!

Betona och fokusera p& sortering och markering av narmaste
spelare eller den totallésning som ger laget kortast markeringtid.

Organisation:

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

Rektangular yta 30*20m utan mal.

M&nga bollar vid planen. Inspark nar bollen gdr déd.

Inlarning:

Instruera samt prata om for- och nackdelar med de olika satten
att markera.

Man-Man markering (Markera samma spelare hela tiden):

1. Vid bollforlust, 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 bollforlust, leta upp "ratt spelare" och markera

4, Vad som ar "ratt spelare" att markera ar en sammanvagning av
foljande parametrar:

4.1: Ofta ar det den narmaste spelaren

4.2: Den spelare som ger laget den kortaste tiden tillsammans att
markera alla motstdndare 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 motstandarna befinner sig for att snabbt kunna fatta beslut
om vem du skall markera.

+:Snabbare att komma i markering for helheten

-: svarare att veta vem man skall markera.

Frys och visa p& bra markeringslésningar!

Variationer:

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

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

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Grepp - hoga bollar
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

mv. jobbar 2 o 2.

1 joggar l8ngsamt framt, 2 backar och kastar héga bollar som 1
greppar i hogsta laget. 8 -10 bollar sedan byte.

Inlérning:
Upphoppsteknik

Variationer:

Borja garna med nagra bollar pd fotterna, bredsda - volley
Den som greppar joggar bakldnges.

Bada joggar framat, bollh&llaren ropar till samtidigt som han
kastar upp bollen. han som springer framfor vander sig om och
fangar bollen.
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Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. sidledsforflyttning 2
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

202.

Forflyttning i sidled samtidigt som man kastar bollen fram o
tillbaka.

Inlérning:
Noga med greppet

Variationer:

Variera kasten. Basket kast, underarmskast, 6verarmskast.
Byt Iopriktning, framat - bakat.

Variera kasten, hoga - 13ga.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Instruktion - utkast
(Endast for malvakter)

Tid 5 min

Organisation:
Genomgang Utkast
Visa utférandet

Inlarning:

- Hall bollen med bdda hénderna snett framfor kroppen, -Tag ett
par steg framat och vénd den ena sidan mot kastriktningen, -
Slapp bollen med ena handen och fixera den med kastarmens
handflata och underarm, - Stréck kastarmen bakat och lyft den
andra snett uppat i kastriktningen, - Fér kastarmen framat/uppat
och s8 nara huvudet som mojligt, - Gor samtidigt en motrérelse
neddt med andra armen, - Slapp bollen nar kastarmen &r pd vig
nedat, - Styr bollen med fingertopparna.

Variationer:
Malvaktens teknik

Spelarlyftet; Mv. utkast
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:
2 mv.
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Inlarning:

Mv. stdr 15 - 20 m fr8n varandra. Och kastar till varandra.
Var noga med instruktionspunkterna, anvand inte for mycket
kraft.

Variationer:

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

Forsvarsspel
Spelarlyftet; Smalagsspel - Kombinationsmarkering
(Endast for utespelare)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper!

Organisation:

Spela 5 (4+1) mot 5 (4+1) med 6 mal. Bredd 30 * l&ngd 20m.
Trana backlinjens férsvarsspel med kombinationsmarkering, dvs
en kombination av man-man markering och zonmarkering, och
alternerande innerbackar. En mittback markerar och en tar djup.
Spela 3-4 min matcher. Byt positioner mellan matcherna.

Inlérning:

Kombinationsmarkering @r en kombination mellen zonmarkering
och man-man markering. Beroende p3 situation tillampar du resp.
markeringsmetod. Grundregeln ar att du markerar spelaren i din
zon men ju narmare mal man kommer desto mer man-man
markering blir det.

1. Spelare 5 pressar/styr bollféraren, gérna fran sidan s att det
underlattar backlinjens markering.

2. Spelare 1 markerar spelaren i sin zon. Om bollen spelas ut till
YB skall spelare 1 vara sd néra att han kan satta press direkt.

3. Spelare 2 (1:a mb) narmarkerar spelaren i sin zon.

4. Spelare 3 (bortre mb eller 3:e back réknat frén bollsidan)
tacker och ger undersstdd till spelare 2 samt ansvarar for djupet.
5. Spelare 4 avstdndmarkerar spelaren i sin zon samtidigt som
han/hon tacker ytan runt sig och bortanfor sig.

6. Om anfallande spelare byter plats byter forsvarare
markeringsuppgift om sitionen medger det. Om det &r ndra mal
och tiden knapp s& beh&ller man sin markering.

6. Markeringsavstand (Narmarkering, Avstdndmarkering)

Frys och visa p& bra markeringslésningar samt ge spelarna
begreppen press, understdd, tackning, markering, zonmarkering,
man-man markering och markeringsavstand.

Variationer:
Infor ev. offside for att underlatta férsvarande lags uppgifter.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Instruktion - utspark
(Endast fér malvakter)
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Tid 10 min

Organisation:
Genomgang Utspark
Visa utférandet

Inlarning:

- Hall bollen med bdda hénderna, rakt framfér kroppen, - Hall
huvudet stadigt och fixera bollen med blicken, - Tag ndgra steg
framat (inte for sma steg), - Slapp bollen och skjut med strackt
vrist direkt i luften, - Traffa bollen pé undersidan, - Skottbenet
skall pendla i en rak bana, - Fullfolj sparken ordentligt

Variationer:
Vid halvvolleyutspark traffar man bollen strax efter det att bollen
studsat i marken, i 6vrigt samma instruktion.

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Utspark
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

2 mv.

Malvakterna star 25 - 30 m fran varandra. sparkar till varandra.
Trana bade hel och halvvolley

Inlérning:
Noga med tekniken, sparsam med kraften.

Variationer:

Malvaktens teknik
Spelarlyftet; Mv. Igdngséttning av spel genom utkast
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation:

3 mv. ett mal

mv1 kastar in en boll i straffomrddet. Mv 2 hoppar upp / springer
och fangar bollen och gér ett utkast mot mv.3 s8 snabbt som
mojligt.

Inlarning:
Mv skall héras nar han/hon agerar.

Variationer:
Byt mv efter 7-8 kast

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

Forsvarsspel

Spelarlyftet; Forsvar mot anfall (planhalva) -
Markeringsforsvar: Kombinationsmarkering
(For utespelare och méalvakter)

Tid 30 min
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Kommentar:
2 planhalvor.

Organisation:

5 mot 5 spelare + mv pd en knapp planhalva (ca b:45*d:40m), 1
stort mal, 2 sma mal.

Def. spelare: 4 markerande backar och 1 balansspelare

Off. spelare: 3 fw + 2 off mf + 1 uppgivare (trdnaren)
Positionsanpassad 6vning.

Starta spelet frdn uppgivare och spela tills bollen &r déd.

Offside galler!

Inlarning:

Fokus p& forsvarspel. Off laget tranar pa forsvarsspel pd motst.
planhalva (Fig 2) och det def laget tranar pa forsvarsspel pa den
egna planhalva (Fig 1). Se vidare Spelsystem 15-16 &ringar (4-
1:2-3).

Metod i forsvarsspel: Markeringsforsvar med
kombinationsmarkering.

Def. spelare (Fig 1):

1. Yb markerar yfw. P& bollsidan &r det narmark och p& andra
sidan avstdndsmark.

2. En av mb markerar centern. Oftast ar det den nd&rmaste mb (pa
bollsidan) som mark.. Den bortre mb ansvarar for djupet och har
den tackande uppgiften.

3. Om bollen byter sida s& byter i regel mb arbetsuppgifter (s.k.
alternerande innerbackar).

4, Byter anfallsspelarna position s& lamnar man (om méjligt) éver
mark.uppgiften (zonmark). Ju ndrmare malet man kommer desto
mer man-man mark.

Off. spelare (Fig 2):

5. Mark. sin spelare i lagdelen.

6. Central fw styr spelet at ena kanten.

7. Fw pd bollsidan (1) pressar.

8. Fw p3 icke bollsidan (2) flyttar in och ner och avstdndsmark sin
spelare.

9. Fw backar s8 I&ngt att motstdndarna kan starta sin
speluppbyggnad via backlinjen.

Variationer:

Fysisk traning
Spelarlyftet; Nedvarning med stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Organisation:

Nedjoggning foljt av individuell stretching:
1. Vader inre

. Vader yttre

. Framsida 13r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen
Genomfoéres utanfor plan.

oONOOUThA~,WN

Inlarning:

Stretching utféres efter traning i syfte att aterstalla muskelns
l&dngd genom att dra ut och géra musklerna lIanga och mjuka.
Jobba i ytterldage min 20-30 sek/muskelgrupp.

Variationer:
Stretching kan kombineras med belastning av muskeln. Spann

muskeln i 10 sek i ytterlage, skaka loss, stretcha i ca 20-30 sek i
ytterlaget. Vid upprepning bor du komma langre ut.

Deltagare Senast andrad: never
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Deltagande *

Name Innan Efter

Spelare:

Spelarlyftet, Spelare/Ledare O

TOTALT 1 0

Tranare:

Spelarlyftet, GFF O

Spelarlyftet, Zonutvecklare O

*) X betyder "Ja, skall deltaga" (innan traningen) och "Deltagit" (efter traningen).
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