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SEISHEY SN EESELTET S|
Vem, vad, var och nar
Gjord av Mr Spelarlyftet
Total tid Spelare: 110 minuter
M3lvakter 110 minuter
Datum 2012-06-01
Tid 00:00
Plats Spelsystem 4-3-3 - Anfallsspel
Lag/traningsgrupper F14, F15, P14, P15
Titel Spelsystem 11-manna 4-3-3 - Anfallsspel

Oppna kommentarer

Spelarlyftet
Syfte: Spelsystem 11-manna 4-3-3 - Anfallsspel: Korta uppspel, 6verlapp, inldagg och vaggspel.
Mv syfte: Igangsattning av spel, halvvolley

Se aven beskrivning "Spelsystem 11-manna 4-3-3".

Borja traningen med en teoretisk genomgdng av spelsystem med betoning p& anfallsspelet (Speluppbyggnad och
anfallsvapen). Forstark gérna med skuggspel (passiva forsvarare) 11 mot 11.

Forutsattningar: 20 utespelare + 2 mv, 2 utespelartranare + en mv-trénare. Helplan, 2 stora mal. Jobba med 2 grupper
parallellt p& var sin planhalva.

UPPVARMNING
Varaktighet: Spelare: 45 min / Malvakter: 45 min

Fotbolls filosofi och organisering
Document Andra
Spelsystem 11-manna 4-3-3, Spelarlyftet
(For utespelare och malvakter)

Tid 10 min

Spelsystem 11-manna 4-3-3
Spelsystembeskrivning for hur 14-15 &ringar spelar 11-mannafotboll enligt
principerna 4-3-3.

System och taktik
Andra
Speluppbyggnad 4-3-3
(Endast for utespelare)

Tid 10 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Frén ytterback finns féljande uppspelsmojligheter.

1. Passning efter marken till yfw (A) som om méjligt vénder upp (B). Om inte
detta gdr sa finns yb som understod for tillbakaspel.

2. Passning efter marken till balansspelaren (C) som om méjligt vénder och
soker en spelvandning till andra yb (D) som har stor ledig yta att avancera pa.
3. Passning efter marken eller i luften till centern (E) som l&gger tillbaka (F) till
en offensiv mf som i sin tur kan spela ner i djupledslépande pa yfw (G).
4.Tillbakaspel till libero elle innerback (H) for spelvandning till yb (I).

5. Passning efter marken till offensiv mf som I6per i djupet och darifrén kan
spela ner i djupled p3 yfw.

Organisation - Anvisning:

11 spelare i sina positioner p& egen planhalva.

Passningsdvning (speluppbyggnad) for att visa vilka olika uppspelsméjligheter
som finns i 4-3-3.

Lat bollen passas runt och forstark de normala uppspelsalternativen fran
ytterback.

Inlarningsmoment:
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Anfallsspel - Speluppbyggnad i 4-3-3.

Variationer:
Variera med uppspel frdn bdda ytterbackarna.

Anfallsspel

Grunderna for anfall

Passningsrdkning - Grundforutsattningar i anfallsspel
(Endast for utespelare)

Tid 20 min

Kommentar:
2 grupper.

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. Stréva efter ndgra korta passningar dérefter en langre
spelvandning mot fri yta (rektangular plan). En spelbar spelare haller hela tiden
"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 felvdnd spelare. Prata med passningen. Felvand
spelare anvander tillbakaspel som grundldsning.

Passning:

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

8. Spela pa rattvéand 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. Mot gérna sidstélld for snabb véandning och bra éverblick (triangel vid
kortsidan).

Organisation - Anvisning:

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

Begransad rektanguldr yta ca 25*%15 m.

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

Max 3 tillslag.

Inlarningsmoment:
Grundférutsattningar i anfall och passningspel.

Variationer:

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

1. 2 tillslag

2. 2 tvingade (maste anvénda 2 tillslag).

3. 1 tillslag

4. Passningar aven i luften.

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 knéat 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
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Den som greppar joggar bakldnges.
Bada joggar framat, bollhdllaren ropar till samtidigt som han kastar upp bollen.
Han som springer framfor vander sig om och fangar bollen.

Maélvaktens teknik

Igdngsattningar

Mv - Utspark - halvvolley, Spelarlyftet
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

- Hall bollen med bada handerna, rakt framfor kroppen,

- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,

- Tag ndgra steg framat (inte for sma steg),

- Slapp bollen och skjut med strackt vrist efter det att bollen studsat i marken,
- Traffa bollen p& undersidan,

- Skottbenet skall pendla i en rak bana,

- Fullfélj sparken ordentligt.

Organisation - Anvisning:
Genomgang Utspark
Visa utférandet

Inlarningsmoment:

- Hall bollen med bada hénderna, rakt framfor kroppen,

- Hall huvudet stadigt och fixera bollen med blicken,

- Tag ndgra steg framat (inte foér sma steg),

- Slapp bollen och skjut med strackt vrist efter det att bollen studsat i marken,
- Traffa bollen p& undersidan,

- Skottbenet skall pendla i en rak bana,

- Fullfélj sparken ordentligt.

Malvaktens teknik
Igdngsattningar

Mv. Igdngsattning av spel
(Endast for malvakter)

Tid 10 min

Organisation - Anvisning:
3 mv.

Inlarningsmoment:

mv. 1 kastar/skjuter ett inlagg p& mv.2.

myv. 2 greppar och gor ett utkast till mv.3.

mv. 3 greppar och skjuter en utspark till mv. 1. etc.

Variationer:
byt positioner

Fitness trdning

Andra

Aktiv Dynamisk Rorelse
(Fér utespelare och malvakter)

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

. Vad

. Baksida I&r

. Framsida 13r

. Ljumske

. Hoftbojare

. Satesmuskel

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

AVSLUTNING
Varaktighet: Spelare: 35 min / Malvakter:

8. Mage

9. rygg

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

Inlarningsmoment:
Aktiv Dynamisk Rorelse (ADR).

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

30 min

System och taktik

Andra

Anfallsvapen 4-3-3 - Overlapp, inldgg och viggspel
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor.

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Alt 1: 1. Efter fw's mottagning rorelse i sidled for att skapa en bra vinkel fér
véggspel. 2. Fw hall gonkontakt med boll och bollférare samt 3. mf
tempovéxlar efter passning.

Alt 2: 4. Utspelet frdn mf till yfw skall vara pa spelaren som drar sig fran sin
back for att kunna vénda upp och utmana 5. Yfw utmanar indt i planen for att
skapa yta p& kanten och yb. 6. Passningen pd kanten skall vara framfér yb s&
att han kan ta med sig bollen i farten.

Organisation - Anvisning:

10 spelare + mv pa en planhalva.

Mf valjer bland 2 alt:

Alt 1 (Fig 1) Vaggspel centralt: A. Uppspel pa fw som (B) spelar tillbaka till mf.
C. Fw staller upp for vaggspel. D. Mf vaggspelar och tempovaxlar (F). Fw
vaggspelar tillbaka (E) och mf avslutar.

Alt 2 (Fig 2) Overlapp och inldgg: A. Imf spelar ut pa yfw som tar emot och
utmanar (B) sin back int i planen. Yb tar éverlappslépning (D) och far bollen i
djupled (C). Yb driver nerdt (E) och sl&r inldgg (F) mot 1:a eller 2:a stolpen
eller mot straffpunkten.

Kor bade fran ho och va. Stora koner som backlinje.

Positionsanpassad 6vning.

Inldrningsmoment:
Anfallsvapen 4-3-3 - Overlapp, inldgg och vaggspel.

Variationer:
Infor efter hand passiva till aktiva forsvarare. Turas om att anfalla och forsvara

35 min

System och taktik

Andra

Anfall mot férsvar (planhalva): 4-3-3 Overlapp, inldgg och viggspel
(For utespelare och malvakter)

Tid 30 min

Kommentar:
2 grupper. 2 planhalvor
Se dven Beskrivningen for "Spelsystem 4-3-3"

Hur ska momentet utféras?

(instruktioner)

Fokus pa anfallsspel. Offensiva laget tranar pad anfallsspel p& motstdndarnas
planhalva (anfallsvapen) (Fig 2) och det defensiva laget tranar pa anfallsspel pa
den egna planhalva (speluppbyggnad) (Fig 1). Se vidare Spelsystem 15-16
dringar (4-1:2-3).

Def. spelare (Fig 1):

Speluppbyggnad: I huvudsak med 18g risk dvs korta uppspel.
1. Passning till balansspelare som vander pa spelet.

2. Tillbakaspel till ndrmasta mb som vander pa spelet.

Se vidare 6vning "Speluppbyggnad 4-3-3".

https://se-fotboll.s2s.net/sessionview.php?id=723693&_format_for_print=1 2011-06-10



Trianingsprogram (T) - Secrets to Soccer Sida5av5

Off. spelare (Fig 2):

Anfallsvapen: Instick och 1 mot 1.

4. Vaggspel centralt (A)

5. Overlapp och inldgg pé kanten (B)

Se vidare 6vning "Anfallsvapen Overlapp, inlagg och vaggspel"
Organisation - Anvisning:

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

Defensiva spelare: 4 backslinje (alternerande mb) och 1 balansspelare
Offensiva spelare: 3 fw + 2 off mf + 1 uppgivare (tranaren)
Positionsanpassad 6vning.

Starta spelet fran uppgivare och spela tills bollen &r dod.

Mf-spelare i bada lagen turas om i de olika uppgifterna.

Offside galler!

Inlarningsmoment:
Anfallsspel 4-1:2-3 enligt spelsystem 15-16 8ringar.

Fitness trdning

Andra

Nedvarning och stretching
(Fér utespelare och malvakter)

Tid 5 min

Kommentar:
Utanfor planen.

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

. Vader yttre

. Framsida I3r

. Baksida 13r

. Ljumskar

. Hoftbojare

. Satesmuskel

. Ryggen

Genomfodres utanfor plan.

oONOUTh WN

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
Tréanare:
Mr Spelarlyftet O |
Zonutvecklare Spelarlyftet O O
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