Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida1lav5

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 Teknik - Mottagning Insida/utsida
Lag/traningsgrupper PF9
Titel Teknik: Mottagning - Insida/utsida

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Teknik: Mottagning - Insida/utsida
Mv syfte: Samma som utespelarna

Spelarna skall efter traningen veta hur man genomfér en MOTTAGNING av bollen med fotens INSIDA och UTSIDA. For att
kunna fa igéng ett bra passningsspel s& &r det viktigt att kunna PASSA och TA EMOT bollen. Ordningen att lara siga &r alltsd
att forst lara sig passning och mottagning (rent tekniskt) och sedan férsdka tilldmpa det i ett passningsspel (anfallsspel).

N&gra saker att tanka kring god mottagningssteknik:

1. Mottagning skall goras pa ett sddant satt att den skapar bra forutsattningar att passa bollen vidare eller géra det man
onskar.

. Innan mottagning s& skall du skapa en bra vinkel mot passningsldggaren.

. Innan mottagningen skall du ocks3 titta upp s& att du vet vad du vill géra med bollen.

. Blicken. Hall koll pd motstandare (innan tillslaget och med splitt vision syn) men titta pa bollen vid mottagningen.

. Tag garna med bollen i 1:a touchen (s.k. medtagning).

. Oftast ar det béast att ta med sig bollen at det andra hallet &n det som bollen kom fran.

. Du kan anvand insidan och utsidan samt bortre och frémre mot.

. For att skydda/tacka bollen skall man anvanda bortre fot. Det gér man bast om man har sidan emot och tar emot bollen
med utsidan av foten.

9. Insidan anvands med fordel nar man ar rattvand.

oNOTUPhWN

Forutsattningar: ca. 24 utespelare,inga mal. Grupper om 2, 3, 5 eller 8 spelare.

UPPVARMNING

Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter: 35 min
Teknik
Passningar

Passningar 2 och 2 - Insida/Utsida
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

Passning:

1. Tillslaget

2. Titta pa bollen

3. Hardhet i passningen

Mottagning:

4, Nara kroppen (inom kontrollerbart omrade) for att kunna ga pd passning
direkt

5. Minska tiden fr&n mottagning till bollen ndr medspelaren.

Medtagning (mottagning sidled):

6. 1-2 m i sidled (men inom kontrollerbart omrade) fér att komma ur press
7. Medtag mot fri yta (ofta &t andra sidan &n den bollen kommer ifran)

8. Valj mellan att pdborja rorelsen innan medtagningen eller att att vénta och
gér medtagningen mer som en passningsfint och lura motsténdaren

Organisation - Anvisning:

Passningar 2 och 2.

Del 1: Uppvarvning. Passning och mottagning under rérelse pé& begransad yta.
Variera h6 och va fot samt insida och utsida.

Del 2: Stillanstdende. Avstdnd 5-15 m. Se variationer nedan.
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Inlarningsmoment:
Passning och mottagning.

Variationer:

Moment 1: 1 tillslag Insida (bredsidan) - varannan fot. Borja 16st och med kort
avstdnd. Oka hardhet och avstand efter hand.

Moment 2: 2 tillslag - Medtagning m va insida, passning m hd insida.

Moment 3: 2 tillslag - Medtagning m hd insida - passning m va insida.

Moment 4: 2 tillslag - Medtagning m ho utsida, passning m ho insida.

Moment 5: 2 tillslag - Medtagning m va utsida, passning m va insida.

Moment 6: 2 tillslag - Mottagning m ho fotsula, passning m hé utsida.

Moment 7: 2 tillslag - Mottagning m va fotsula, passning m va utsida.

Teknik

Bollmottagning

Mottagningar 3 och 3, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

ALLMANT:

1. Innan mottagning och vandningen tittar du upp for att kartlagga
omgivningen och som felvénd se om du har en forsvarare i ryggen.

2. Om du har en férsvare i ryggen s& kan du antaningen "knuffa till" honom och
I6pa snett emot eller vélja att ha forsvarskontakt med sidan emot.

MOTTAGNNING UTSIDA:

3. Anvénds ofta d& man man har en férsvarare i ryggen.

4. Med forsvarare i ryggen ar det bra att ha forsvarskontakt (kdnn med armen)
och vara sidstélld (mottagning med bortre fot) for att kunna técka bollen.

5. Passaren snackar med bollen "Ryggen".

6. Alldelses innan mottagning s& lagger du tyngpunkten pa benet narmast
férsvararen for att halla emot.

MOTTAGNNING INSIDA:

7. Anvénds ofta d& man kan skapa en liten lucka till forsvararen

8. Lucka skapas genom att latt knuffa till forsvararen i samband med att man
I6per ifran.

9. Mot bollen innan mottagningen.

10. Mottagningen skallé ske med bortre fot dvs foten langst bort frén
férsvararen.

Organisation - Anvisning:

3 spelare med 1 boll och 7-10 m mellan. Passning, mottagning och tillbakaspel
med passivt forsvarsspel.

Del 1: UTSIDAN. Sidstalld mottagare tar emot med utsidan av foten och passar
tillbaka. Ha kontakt med férsvararen och tacka bollen dvs spela stangt!

Del 2: INSIDAN. Knuffa till forsvararen och I6p snett mot bollféraren. Mot
halvvénd i vinkel och ta emot med insidan. Mottagningen halvvand dvs spela
Oppet!

Byt positioner efter ett tag. Variera ocks8 att ta emot med hé o vé fot.

Anvand 2 tillslag (mottagning och tillbakaspel).

Inlarningsmoment:
Mottagning i vinkel (triangel)!

Variationer:

Kan byggas pa till 4 spelare och &ven inkludera véndning och passning vidare
istéllet for tillbakaspel.

GOr aven att gora utan férsvarare och med aktiv forsvarare.

Man kan ocksa prova att i del 2 ta emot bollen med narmsta fot och spela
tillbaka med bortre fot.

Fitness traning

Andra

Koordinationsstege

(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Hur ska momentet utféras?
(instruktioner)

L8ga och héga snabba knalyft:
1. HOg frekvens

2. Pendla med armarna

Skridskohopp:

3. Inga mellanhopp

4. Djup i knéna

5. Arbete med armarna (balans)

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

6. Snabba latta fotter

7. Rytmiska rorelser

8. Slappna av i ratt muskler

9. Jobba uppe p3 fotbladet (inte hélarna)

Organisation - Anvisning:
Koordinationsstege. Om grdsplan anvand garna en yta utanfor planen.

Inlarningsmoment:
Balans och koordination, snabba fétter och snabbhet, |16ptekning och spénst.

Variationer:

Moment 1(A+B): Hoga snabba knalyft (en isdttning/ruta) i sidled hé+va+rakt
fram (vi sidan av stegen)

Moment 2(A+B): L&ga snabba knalyft (2 isattningar) i sidled ho+véa+rakt fram
(p& eller vid sidan av stegen). Kan géras framat och bakat fr8n stegens sida.
Moment 3(C): Skridskohopp med djupa knan (diagonalt Over stegen)

Moment 4(D): Koordinerande isattningar frén sida till sida snett framat: 3 pa
héger sida ho-va-ho, 2 i mitten va-ho, 3 pad vénster sida va-ho-véa osv.
Moment 5: Joksa steg. Koordinerande isattningar fran sida till sida snett
framat: Va foser/sparkar ho framat. Isattning va i rutan framfor och ho foser va
snett framat osv.

30 min

Teknik

Bollmottagning
Mottagningskvadrat, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

MOTTAGNING (Spelare inne):

1. Titta upp innan du tar emot bollen fér att veta vilket hall du skall gor
mottagningen &t och se var ledig spelare finns.

2. Titta pa bollen i samband med mottagningen.

3. Ta emot bollen med lamlig del av foten (insida eller utsida)

4. Ta med bollen (medtagning) &t det hall du skall passa.

5. Passa och sok ny position.

MOTTAGNING (Spelare ute):
6. Forsok att ta med bollen &t nagot hall n&r du tar emot.
7. Prata med passning for ge bollmottagaren hjélp

Organisation - Anvisning:

8 spelare. 4 inne i kvadraten och 4 utanfor (en pd varje kortsida). 3 bollar.
Spelare i mitten méter och far passning. Mottagning at det héllet dar det finns
ledig spelare dvs spelare utan boll. Passa ut bollen och leta ny mottagning.
Spelare utanfér ror sig for att vara spelbara. Spelare utanfér jobbar ocksd med
mottagning/medtagning.

Byt inne och utespelare efter en stund.

Inlarningsmoment:
Mottagning

Variationer:
Variera antalet bollar.
Begrdnsa antalet tillslag. Dock alltid minst 2.

Teknik

Bollmottagning

Kvadrat 4 mot 1 - Mottagning, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 15 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Observera att denna 6vning endast syftar till att trana i huvudsak mottagning.
For att trana spelarbarhet anvand kvadrat 3 mot 1.

MOTTAGNING:

1. Mottagning skall goras pd ett sddant satt att den skapar bra forutsattningar
att passa bollen vidare dit man dnskar.

2. Innan mottagning sd skall du skapa en bra vinkel mot passningsldggaren.
3. Anvand insida och utsida samt bortre och framre mot.

4, Blicken. Hall koll pd motstdndare (innan tillslaget och med splitt vision syn)
men titta pa bollen vid mottagningen.

5. Tag gérna med bollen i 1:a touchen (s.k. medtagning).
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6. Oftast ar det bast att ta med sig bollen &t det andra héllet &n det som bollen
kom fran.

Organisation - Anvisning:

5 spelare, 1 boll, Kvadrat 6*6m. 4 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 innanfor linjerna. Byt jagare oftal
Trana mottagningsteknik! Bollféraren har alltid tvd passningsalternativ och kan
gor mottagning at 2 hall.

2 tvingade tillslag dvs spelarna maste alltid anvanda 2 tillslag!

Inlarningsmoment:
Mottagning!

Variationer:

Variera med:

1. 3 spelare runt. Okar kravet pa forflyttning och att gora sig spelbar. Ger ocksa
dkad svarighetsgrad.

2. Yta. Ju stérre yta desto mer tid och da blir svarighetsgraden enklare.

3. Bara anvanda ho eller va fot.

4. Envanda 1 tillslag med varje fot.

AVSLUTNING

Varaktighet: Spelare: 30 min / Malvakter: 30 min
Teknik
Bollmottagning

Passningsrdkning - Mottagning, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 25 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Allmént:

1. Instruera de bollfésrande spelarna att halla sig mot varsin kant. Detta ger bar
forutsattningar for ett bra passningsspel.

2. Gor dig spelbar

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

4, Vardera! Valj sékra losningar (18g risk) som behaller bollen inom laget.

Passning:

5. Variera passningens hardhet efter tempo, mottagarens formaga och position
6. Passning efter marken &ar lattast att ta emot och sédkraste alternativet

6. Passning pa bortre fot ger ocksd mottagaren béattre forutsattningar att inte
bli av med bollen vid mottagningen.

Mottagning:

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

8. Var noga med 1:a touchen. Mottagningen skall skapa forutséttningar att goéra
det du vill med bollen.

9. Ta garna med dig bollen i sidled i 1:a touchen (medtagning).

10. M6t garna sidstalld for mottagning och vandning i samma moment

Organisation - Anvisning:

Passningsrakning med 6-10 spelare. 2 spelare med i bollférande lag ger t.ex. 5
mot 3 eller 6 mot 4. Viktigt med 6vertalighet for bollférande lag.

Begransad rektanguldr yta ca 20*¥10 m.

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

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Passningspel - Passning/mottagning.

Variationer:

Variera i 1:a hand med 2-3 tillslag darefter 2 tvingade (maste anvanda 2
tillslag) . Kraver att spelarna gér en mottagning varje gang de far bollen.
Justera planens storlek efter spelarna skicklighet. Ju skickligare spelare ju
mindre spelyta.

Man kan ocksd justera antalet spelare som bara &r med bollférande lag. Ju fler
desto lattare.

Fitness traning

Andra

Nedvarning och stretching
(For utespelare och malvakter)

Tid 5 min
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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
sek/muskelgrupp.

Stretching ar en Passiv Statiskt Rérelse déar man har muskeln/leden i ytterlage
hela tiden.

Organisation - Anvisning:
Nedjoggning féljt av individuell stretching:
1. Vader inre

2. Vader yttre

. Framsida 138r

. Baksida I&r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oONOUTPh W

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 forestallning.

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 bor 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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